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खाने, पीने और रहने के जो इश्शसी कानूम हैं उनको भंग करने से 
वीमारी आती है । प्राकृतिक चिकरित्स 2 जन दे अदरत द्वारा >ज़ल, बाय, 
मिट्टी, अन्न इत्यादि द्वारा अच्छी इडोना “इसमें विशेष खंचचे नहीं होता है 
बह इसका विशेष-बढ़ा है, ग्रगेव, आदती भी इलाज करवा 
सकता है। और दूर ! व्क ॥ गुरु सक्षम है फि-हत्युज.. लेत्े-लेवे. , कुदरत 
के नियम अच्छो तरह पं तंविफि३ वीमाकोढ़ने'का' सौका'दी नहीं 
आयगा। पृज्य बापूजी ( मर डिस्स्सू बाते ख़ते ग्रे धहू अर: 
अच्छी नहीं मानना चाहिये जो । मव्र पेड़मे-पुर वीक -ओीढ़े दिु--नी-हिर 
अच्छा क्ना दे। सच्ची और अच्छी दवा तो वह है जो बीमारी को अच्छी 
कर दें इतना दी नहीं वल्कि फिर से बीमारी ही न आवे--बीमारी फो रोके । 
वे तो चाहते थे कि सारे हिन्दुस्तानियों को कुदरती नियमों के अनुसार रहने, 
खाने-पीने को ही ऐसा सिखाया जाय जिससे कोई बीमार ही न पढ़ें। 
इसलिये प्राकृतिक चिकित्सा का जितना अधिक प्रचार हों उतना काम ही 
माना जाय । 













पूज्य बापूजी दर वक्त-सव समय--गरोबों के लिये द्वी ज्यादा सोचते 

* थे--उनका ही ज्यादा झ्याल करते ये । जिस कारण उन्होंने पन्ना के नज- 
दीक उरलीकांचन में गरीबों के लिये करीव ३ साल पहले कुदरत उपचार 
गृह खोला था। पवी लोगों के लिये तो कुदरती उपचार ग्रद्द हिन्दमें काफी 


- हैं । किन्तु गरीबोंके लिये करने वाले वहुत कम्‌ हैं। जो हैं उनमें से एक ढा० 
कुलरंजन मुखोपाष्याय हैं । पज्य, घापूजी ने उनके साथ अच्छा परिचय 
फर लिया था। उनपर-विश्वास आ यया था और कई मरीज को इनके ईलाज 
लेने के लिये भेजते थे । हा के 

डा० कुलरंभन बावू की यह किताब पढ़ने लायक है। - इसमें विशेषता 
यह है कि ठत्दोंने सिर्फ पुस्तकें पढ़कर या सुवकर नहीं लिखा है । वे इस क्षेत्र 
में कई वर्षों से काये कर रहे हैं । कई वर्षों का उतका जो तजरवा है वह 
दृश्टान्त देकर लिखाहै। इसलिये लोगों को यह अभ्यास कीं दृष्टि से भी 
उपयोगी हो सकती है। हर घर में ऐसी क्रिताव रहनी चाहिये । यदि 
इसे अच्छी तरह से पढ़े और नियमों का पालन करें तो हरेक लोग अपना 
- - स्वास्थ्य सुधार सकता है दूसरे का भी सुधार सकता है। इसी वजह से 
पृज्य बापूजी ने कई लोगों को यद्द पुस्तक पढ़ने की सिफारिश भी की थी। 

ऐसी पुस्तक का प्रकाश होना बढ़े- भानन्द की बात है। में आशा 
करता हूं. कि जनता इसका पूरा लाभ उठायगो । साथ ही साथ यह भी आशा 
रखता हूँ हि डा० कुलरंजन बाबू भपती और अनुभवों को भी पुस्तक द्वारा 
जनता को देने की कृपा करेंगे । 


कछकत्ता | कनु गांधी । 
प३े-६-४७ . | आभा ऋ० गांधी । 
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ओषधिकी विष-क्रिया 
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एक बार महात्मा गांधीने दुःखक्े साथ कद्ठा था कि जितनी दूरकी 
चीजोंके विषयमे हम लोग जानकारी रखते हैं, उतनी नजदीकक्ी चीजोंकी 
नहीं। इड्नलेण्डके नद-नदी और पहाड़ोंके नाम तो हमें याद हैं, किन्तु 
अपने जिलेका कुछ भी ज्ञान नहीं हैं। चद्ध-सूर्य अहोंकी तो हम लोग 
चहुत खबर रखते हैं, पर अपने पसके शरीरकी चीजोंका हमारा ज्ञान 
अधूरा है । 

डुनियामें इस शरीरसे बढ़कर अधिक मृन्यत्रान पदार्थ कुछ सी नहीं है। 
हम सबकी यही इच्छा रहती है कि हम दीर्घतीवी बनें। पर यह किस 
प्रकार संभव है--हमें पता नहीं। जो आदमी जिम्न यंत्रकी चलाता है, 
उसके सम्बन्धमें बहुत-कुछ जानकारी रखता है। किन्तु अपने शरीर-रूपी 
अन्त्रके सम्बन्ध हसारा ज्ञान अधूरा है। हमें इस बातका पता नहीं कि 
आड्टीर केसे स्वस्थ रह सकता है ? रोग दूर करनेके लिये प्रकृतिने क्या व्यव- 
स्थाये कर रखी हैँ, इसका भी तो हमें पूरा ज्ञान नहीं । शरीरके सम्बन्धमें 
हम लोग एक प्रकारसे असहाय हैं । 
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वीमारीकी हालतमें हम छोग अपनेको सबसे असहाय पाते हैं । उस समय 
हम अपनी सद्दायता करने लायक कुछ भी नहीं कर सकते । जिस प्रकार 
अपने भीतरके भगवानको भूलकर हम बाहर देवता ढूँढ़ते फिरते हैं, उसी 
प्रकार हम अपनी भीतरी प्रकृतिपर निर्भर न रहकर रोगकी अवंस्थामें उसका 
निदान बाहर खोजने लगते हैं। किन्तु भगवानने इस शरीरकी रचना इस 
प्रकार की है कि -आत्म-रक्षा और रोग-निवारणकी सारी व्यवस्था इसके भीतर 
ही मौजूद है । 

जिस प्रकार हमारी आँख, कान, नाक आदि इनच्द्रियां हमेशा 
हम लोगोंका पहरा दिया करती हैं, उसी प्रकार हमारे रक्तके सफेद 
'कीटाणु शिकारी कुत्तेकी तरह शिकारकी तलाशमें लगातार चक्करः लगाया करते 
हैं। किसी रोगके किटाणुओंके शरीरमें प्रवेश करनेके साथ-ही-साथ ये उसे 
घर दवोचते हैं। जो कूड़ा-कर्कट हमारे शरीरमें जमा होकर विविध रोगोंकी “ 
सश्टि करता डै, उसे निकाल वाहर करनेके लिये प्रकृतिने बहुतसे साथन वना 
रखे हैं और उनका नाश करनेके लिये उसने वहुत-सी व्यवस्थायें भी कर 
रखी हैं । प्रकृति जिन रास्तोंसे अपनेको भारसुक्त करती है, मल निकालनेवाले ' 
उन रास्तोंको साफकर हम छोग सब तरहके रोगोंड्रे छुटकारा पा सकते हैं. 


किन्तु हम लोग लड़कपनसे ही सुनते आ रहे हैं कि दवासे रोग छूटता- 

है। अतः बीमार होते ही हम छोग अधिक मात्रामें औषधिका सेवन. आरम्भ कर. 

देते हैं। हम लोग औपधिक्ने वारेमें कुछ भी नहीं .जानते । हमें यह भी. . 
पता नहीं कि दवा विष है या अमृत । व्यवहार की जानेवाली दवा रोगओो 

घूर करती है या उसे दवा देती है--हमें यह भी पता नहीं। दुरूह लेडिन, _ 

भाषांमें किसी भी विदेशी दवाईका नाम देख लेनेसे ही हम सन्तुष्ट हो जाते , 

हैं। जिप्ते हम नहीं समकृते, उसपर हमारा अधिक विश्वास होता है।: 

. सीघे-सादे विश्वासी लोग जिस प्रकार विना समझिे-वूके गण्डे-तावीज लिया करते ' 


| 
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हैं, ठीक उसी प्रकार केवल विज्ञास ही के कारण हम लोग ओऔपधियोंका 
व्यवहार करते हैं । | 

दवा पाकर रोगी सममता हे कि भेने अमृत पा लिया और इससे मेरा 
स्थायी कल्याण होगा । पर क्या वह सचमुच अमृत लाभ करता है? क्‍या 
इससे सचमुच उसे स्थायी लाम होता है? रोगसे छुटकारा पानेके लिये 
साधारणतया पारा, काशिक, आइडिन, अफीम, कुनाइन, सत्फ्यूरिक एसिड (गंधक 
का तिजाब ) आदि भारात्मक विपोंका व्यवहार किया जाता है। तो 
क्याये अमृत हैं? इन विपोंके व्यवहास्से क्या सचमुच ही रोगीका 
कल्याण होता है ? इन प्रश्नोंका उत्तर डाक्टर ही दें । 

प्रोफेसर एलॉजो एम० डी० (2:07, 4]0750 (॥870, ५. ॥0.) 
ने कहा है कि “हमारी सभी आरोग्यकारी औपवियां विप हैं और इपके फल- 
खहप औपधिकी हरएक मात्रा रोगीकी जीवन-शक्तिका ह्वास करती है? पर, 
6-7७ ऐं४#पाछो (०0004 70० पस8ीए8, ९. 987)। 

ढा० टेल एम० डी० ने कहा है---“ओपधियों द्वारा :रोग-निवारणकी 
प्रत्येक चेड्ा मनुष्यके झरीरके विरुद्ध युदक्के सिवा और कुछ नहीं है 


. (&. ॥,, 8870000--7एव87९७76 0० ९॥66076, ?. 8.)7 


दवा सममकर रोगी अ्रससे विष पान करता है, किन्तु प्रकृति इसके 


विपरीत प्रवल वाधा डालती हें। शरीरके तोरणद्वारपर भगवानने जीभको 
- सदा जागृत प्रहरीके रुपमें वेठा रखां है। उसे थोखा देकर किसी 


चीजके भीतर घुसनेका उपाय नहीं है । किसी भी अवांछित: चीजके मुखमें 


- आते ही वह थुत्कारकर उसे बाहर फॉक देती है। 


3 


किन्तु विप प्रयोग करनेवाले विप देनेवालेकी ही तरह आते हैं । भेंढ़कीं 


.! खाल ओढ़े बाघकी तरह कड़ूए विपके ऊपर चीनीका आवरण देकर 
6 भगवानके' जीभ-रूपी इस पहरेदारकों वे धोखा देते हैं । 
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.... क्मी-कभी तो डाकूकी तरह रोगीपर आक्रमण होता है। . प्रकृति विष 
, अहण करना नहीं चाहती। सती नारीकी तरह वह आणपणसे विद्रोह करतो 
है, पर उसे सफलता नहों मिलती । प्रकृतिंदेवीके साथ जवर्दस्तीसे बलात्कार 
किया जाता है। 7 

पुरानी पद्धतिके चिकित्सकगण कहते हैं कि रक्तमें . कीटाण होते हैं। 
इसलिये रक्तमें विष डालकर इन कीटाणुओंकोी मार डालो । यह हो सकता 
है कि उनकी औषधिसे रोगके कीटाणु नष्ट हो जांय, पर विषको खूनमें 
| मिला देनेपर रुक्तमें फेले हुए वह केवल रोगके कीटाणुओंका ही नाश नहीं 
करता» अपिठु औषधिका विष तो जिस परिमाणमें रोगके कीटाणुओंका नाश 
करता है, उसी परिमाणमें वह रोगीकी जीवनी शक्तिका हास करता है। 


[ हक ] 

* दरीरको इतनी अधिक क्षति पहुँचाकर भी क्या औषधियां रोगको दूर 
कर सकती हैं ? डाक्टरोंकी प्रिय दवाइयां आइडिन, बेलोडोना, आरसनिक, 
पारा, गन्धक, संखिया, अफीस आदि क्‍या सचमुच रोगका निवारण फरती हैं १ 
हम लोग देखते हैं कि रोग होते द्वी . डाक्टर आकर इन दवाइयोंका प्रयोग 
करना शुरू कर देता है । - तुरंत पेट-दर्द मिट जाता है, ज्वर रुक जाता है, 

फोड़ा बेठ जाता है, घाव सूख जाता है ;, किन्तु रोगका पूल कारण क्या 
इससे दूर हो जाता है ? जब हमारे शरीरमें अधिक दृषित पदार्थ जमा हो 
' जाते हैं, उस समय प्रकृति त्रण (फोड़ा), चुखार, सदी, पेट-दर्द आदिकी सद्टि. 
कर उस विषको शरीस्से बाहर निकालना चाहती है-। प्रकृतिकी इस 
चेशका नाम ही रोग है। शरीरको इस प्रंकार हल्का करनेकी प्रकृति 
की चेशको औषधि अपने जोरसे रोक देती है । इसीसे रोगका प्रकाश 
बन्द हो : जाता है, पर उसका नाश नहीं होता । दवासे रोग मीतर ही 
भीतर कफेवल-सात्र दवा दिया जाता है। कुछ दिन तक रोग सुप्त-सा रहता है । 


आपषधिकी विप-क्रिया ९ 


इसके बाद वह रोग जो आसानीसे नट्ट हो सकता था, भयानक रूपमें या उससे 
सौगुना अधिक शक्तिशाली होकर किसी दूसरे रुपमें फिर उभड़ उठता है । 

पारा, शौशा और जछ्ता भादिसि तेयार ज़हरीली दवा चर्मरोगर्मे 
व्यवहार की जाती हैं, किन्तु रोग उससे दबते नहीं । पीछे वही असाध्य रोग 
बनकर पेटका रोग, सिर-दर्द आदि रूपमें उपस्थित हो जाते हैं। बहुधा 
बढ़ी चेष्टाके वाद एक्जिसा रोक दिया जाता है ; किन्तु प्रायः इसीसे अजीणण, 
पेटका फूलना, खास, हृदयकी कंपन, हंदझ्ल तथा ल्लायविक दुर्बलता आदि 
रोग उसन्न हो जाते हैं ( व. 0. 87090; 'श, (0.--0)888888 
07 06 5!0॥, 7, ] 40 27)। 

अफीमके साथ मिश्रित की हुईं अन्यान्य विषाक्त औपनियोंसे डायरिया 
शान्‍्त किया जाता है। इस दवासे अँतडढ़ियाँ ([7/830768) वेकाम दो 
जाती हैं और उनकी कृमिगति (99/8॥9।0 8०४07) नष्ट हो जाती 
है। इसी गतिके कारण मलका वेग होता है। इस गतिके नथ्ट हो जानेसे 
ही भसाध्य कोप्ठवद्धता उत्पन्न हो जाती है । ह 


बुखार रोकनेके लिये तरह-तरहकी जहरीली दवाइयॉका इत्तेसाल किया 
जाता है। यह विप रक्तकोपोंकों जढ़ कर देता है, हृतपिण्ड और श्वास- 
प्रवासकी क्रियाकों दुर्बल कर देता है तथा, शरीरके विभिन्न यन्न्रोंको 
शनन्‍्य कर देता है। इसके फलस्वरूप शरीरमें एक ऐसी अवस्था आ 
* जाती है कि प्रकृति ज्वरकी सश्किर शरीरकों दोष-रहित करनेकी क्षमता 
ही खो वेठती है। इस शोचनीय अवस्था-विशेषकों डाक्टरगण घोषित 
करते हैं रोगमुक्ति। किन्तु इससे रोगका मूल कारण तो नष्ट नहीं होता। 
' बही अन्तमें फिर चर्मरोग, हृदयकी कमजोरी तथा अन्य मानसिक बीमारियों 
के रूपमे लौट आता है ( (79-ए8&पाछो फे॥एड ० (एप 
7. 48-28)। 


हि अभिनव ग्राकृतिक चिकित्सा 


* घार-बार औषधि-सेवनसे रोगको दवा देनेके फलस्वरूप अन्यान्य 
असाध्य बीमारियां उत्पन्न कछैने लगती हैं । 
विभिन्‍न औषधियों द्वारा प्रमेह ( सुज्ञाक ) का श्राव बन्द कर दिया जाता 
है। श्राव बन्द होते ही रोगी संतुष्ट हो जाता है । ' किन्तु दवाइयोंसे इस 
श्रावको बन्द कर देलेके फलत्वरूप बहुत अवस्थाओंमं एकसिरा (0०४४8), 
वांसपन, . सूत्रनलीका संकोचन (807060/०७) तथा उन्माद आदि 
रोग आ घमकते हैं (व. पर, प्ात७छ, ७, 0.---%0007788 
870 59[४॥॥8, 7, 49) | उपदंश ($५७))8) के घावके औषधियोंके 
सेवनसे भर जाने पर रोगी सममता है कि में चंगा हो गया, किन्तु बढ़ी पोछे 
चात रोग भौर पक्षाघातके रुपमें प्रकट होता है। किसी-किसीका कहना 
है कि उन्साद़, पशक्चाघात्‌ और अंधापन आदि संसारके आधे विनाशकारी रोग 
40 रकम नक 
गर्मी-सुज़ाकके दबे हुए विषके परिणास हैं । 


मगी आदि कई ज्ायविक रोगोंके दौरे (७07ए0)87079) को त्रोमाइड 
आदि औषधियोंसे रोकते हैँ । किन्तु ये अवसाद उत्पन्न करनेवाली दवाइयां 
मत्तिष्क और ल्ायबिक केन्द्रोंकी इस प्रकार अवसन्न कर देती हैं कि परिणाम- 
- स्वरूप बहुत वार बुद्धिमें जड़ता (07009) भा जाती है तथा किसी-न-किसी ' 
प्रकारका पक्षाघात (99/9) 988) उसन्‍न हो जाता है। 
वच्चोंकी छोटी माता आदि रोगोंको दवा देनेसे वद्दी यक्ष्मा, मृत्नाशयमें 
दर्द, बहरापन, चक्षुद्दीनता आदि कितने ही स्लायविक रोगोंके रूपमें लौट आते 
हैं ! ले. ]॥70]9॥7, ४. 7.--एप्रः००परा० 7. 55 ६० 67) । 
डा० हैनीमेनने कहा है कि एलोपेथीके .डाक्टर लोग अनिद्रा, पतले 
- दस्त और दर्द आदिमें अकीमका व्यवद्ार करते हैं। आरस्भमें इससे 
. साधारण छाभ होनेपर भी पीछे अनिद्रा और दर्द अधिक बढ़ जाते हैं. 
(072%४7079, ?. 59) | 


ओषधिकी विप-क्रिया ड़ 


वीमार होनेपर रोगी डाक्टरकों चुठाता है। डाक्टर आकर दवा 
देता है और जादू-मन्त्रकी तरह रोगके लक्षण गायव द्वो जाते हैं । मूर्ख 
रोगी समता है कि में चंगा हो गया। साक्षात घन्वन्तरि ही ढाक़्टरके 
रूपमें आये थे। किन्तु डाक्टर तो दाहिना हाथ फेलाकर मन-दही-मन 
हँसता है। ऊपर भगवान भी हँसते हैं । 

एलोपेथिक चिकित्सकोमें भी इस (एलोपेंथिक) चिक्रित्सा-प्रणालीके 
विरुद्ध दिन-पर-दिन असन्तोपष चढ़ता जा रहा है। पृथिवीके सभी हिस्सोंमें 
चहुत-से डाक्टर दवाइयोंके प्रयोगके सम्बन्धर्मं घोर नास्तिक (पट 
77809) होते जा रहे हैं( ए7॥877 ॥00७9970 9५६०४, '.७,- 
॥)900'809, ४०. 7], 7ए,.)। औपधि और औषधों पर 
निर्भर रहनेवाली चिक्रित्सा-प्रणलीके ऊपर उनकी ब्वणाका अन्त नहीं है । 

डा० नयेस (]0%. |79ए6४) ने कहा है, “मेरी धारणा है कि यह 
व्यवसाय--यह कला “ 876 , जिसको भूलसे विज्ञान कहा जाता है, एक 
परम्परागत आंत नीतिके अनुसरणके सिवा और कुछ भी नहीं है. 8 7076 
067 870 8 97986#086 06 प्तश्याहशाओं 9 90008 
9४४0४ )।०४) इससे किसीका कुछ भी उपकार नहीं हो सकता। यह 
व्यवसाय नतिक दृष्टिसि अपराध (॥707७9 078) है और देहके 
लिये हानिकर है. (#प्र6870070 णा 79607027७, 9. 4) । 

ब्रिटिश मेडिकल एसोसियेशनके उप सभापति सर जेम्स वारने कहा है, 
४१७ ॥78807]676 0ए[। 086886 78 7060 8 508708, 707 
6ए७॥ 8 #0#060 870 09प6 8 007 एग8 00प809ए-+रोय 
की चिकित्सा-विधि विज्ञान नहीं है, कोई विशेष परिमार्जित कला भी नहीं है, 
घल्कि यह एक फायबदेमन्द व्यवसाय है ।” (070, ??. 9) 

जा्ज बनार्डशा समालोचक आदमी हैं। समालोचकक्की भाषामें हो 


८ अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


आपने कहा है, “6 8 706 & ए70ण06587000,- 0प6 & 0०078- 
]07809५-- यह व्यवसाय नहीं है, बल्कि एक पद्यन्त्र हें.” 
६: 95% 2] 

यदि यह बात ठीक-ठीक मालम पड़ जाय कि डाक्टरने रोगका जो 
निदान किया है, वह सत्य है, तो औषधिका व्यवहार करना भी ठीक होता. 
है। अधिकांश लोग रोगकी पीड़ाके कारण उसके अन्तिम परिणामकरे 
सम्बन्धमं सोच भी नहीं सकते । वे शीघ्रातिशीघ्र स्वस्थ होना चाहते हैं । 
पर रोगका ठीक तरहसे निदान हो, तब न उसका प्रतिकार होगा । * रोगका 
निदान करना कितना मुश्किल है, यह तत्र साहम होता है, जब कोई 
व्यक्ति किसी साधारण जटिलरू रोगीको लेकर शहरके एक छोरसे दूसरे छोर 
तकके सभी डाक्टरोंके यहां घूम आये। तो भी प्रत्येक डाक्टर एक-एक 
नये रोगका नास वताये, तो आइचर्य नहीं । 


किन्तु मजेदार बात तो यह है कि रोग न सममनेपर भी दवा-दास्को 
एक व्यवस्था हैं। किन्तु इसके लिये किसीको दोषी भी नहों बनाया जा. 
सकता। क्योंकि औषधियों द्वारा चिकित्सा करानेका अर्थ ही यही होता है 
कि रोगीके असहाय शरीर॒पर औषधियोंकी परीक्षा करके देखना [ प्रसिद्धगन्थ 
<औषधियोंके. इतिहासके रचयिता डा० वष्टकने कहा है, “रोगीके 
शरीरमें जितनी बंद दवाइयां डाली जाती हैं, वे रोगीपर औषधिकी.. परीक्षा 
के सिवा और कुछ नहीं हैं।” 
,  पसिद्ध डा० सर विलियस ओसलरका कथन है, “जिन औषधियोंका 
* ' हम छोग प्रयोग करते हैं, उनके सन्वन्धमें हमारी जानकारी बहुत ही कम है 
. तथा जिस देहपर हम ओऔषधियोंका प्रयोग करते हैं, उसके सम्बन्धमें तो 
हमारा ज्ञान और भी अपूर्ण है ।” ह 
न्यूयार्क मेडिकल कांछेजके अध्यापक डा० ३० एच० डेविड एम० डी०्का 


आओपधिकी विप-क्रिया ६: 


कहना है, “ऑपधियोंका स्वाभाविक गुण बहुत ही कम मालम है। अपनी 
अज्ञानताको छिपानेक्रें लिये हम लोग औपधि शदब्दका व्यवहार करते हैं ।” 


: तब ऑऔंपधियों द्वारा इस प्रकार परीक्षा किये जानेपर यदि एक रोगकी 
ओऔपधि दूसरे रोगमें दी जाये, तो आइलये ही क्या है ? परन्तु गलत दवा 
का इस्तेमाल बड़ा ही खतरनाक है । गलत दवा देने और जहर देनेमें कोई 
अन्तर नहीं है । इससे मत्यु हो जाना कोई आइचययकी वस्तु नहीं । 

बड़ें-बड़े अस्यतालॉंकी चीर-फाइकी रिपोर्टोंसे इसका कुछ-कुछ पता 
चलता है कि डाक्टरोंकी रोग-निणय-प्रणाठी कितनी अनिश्चित हे। 
अमेरिकाके एक प्रसिद्ध अस्पताल (96 १॥६5880)) ए886608 (3९॥9॥'- 
9. 308]9)) के चीर-फाड़-विभागके प्रधान मि० केवटने कहा है, 
“एक हजार लाझोंकी परीक्षा करके देखा गया है. कि प्रतिशत ५३ 
रोगियोंका तो ठीक-ठीक रोग-निदान हुआ था, ४७ प्रतिशत रोगियोंका निदान 
* गलठत था” ( सकायाह गत, ऐ, ॥2,-:97'80006 07 
98प 9 7686प/॥08, #, 84-88 ) | 
इन ४७ प्रतिशत रोगियोंको भी तो दवा ह्वी दी गयी थी, पर उसे 
औषधि न कहकर विप कहना ही अधिक उपयुक्त होगा। क्योंकि गलत 
* दवा और विप देनेमें बहुत कम अन्तर है । इससे मृत्यु होनी कोई असं- 
भव नहीं । अतएव जो अभागे अकाल ही काल-कवलित हुए, उन्हें रोगने 
ही नहों मारा, डाक्टर भी उनकी ग्त्युक्े लिये समान भावसे दोपी हैं । 
तब अभिज्ञ चिकित्सकोंके हाथोंसे ही यह मृत्यु हुईं हे। नवसिखिया 
डाक्टरोंके हाथों हो सकता है कि खत्यु-संड्या और भी अधिक होती। 
पर धीरे-बीरे ये अनुभवी हो जाते हँँ--शतमारी भवेत वेद्य, सहखमारी 
चिकित्सकः !' अतःडा० मेसनगुड जत्र कहते हैं, “प्रथ्वीपर डाक्टरोंने जितने 
छोगोंकों मारा है, युद्ध, दुमिक्ष तथा मद्दामारी आदि समस्त उपद्रवों 


>अडकिलजज-।ए: ॒7>प८ऊ: 
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द्वारा मिलकर भी उतने लोग नहीं मरे हैं, तव हम छोग उनका कोई प्रतिवाद 
भी नहीं कर सकते हैं” ( 78008 087007/--0४708 60 
पघ68॥7) £. 9. )। " 
इन्हीं कारणेंसे डा० फ्रांसिस गोग्सवेल एम० डी० ने कहा, “वर्तमान 
डाक्टरी व्यवसाय जिस पद्धतिउर चालू है, उसपते संसारका जितना उपकार 


हुआ है, उससे कई गुनी अधिक क्षति हुईं है! 


डा० जेम्स जानसन, एम० डी०, एफ० आर" एस ०, ने कहा है, “अपने 
दी जीवनके अनुमवक्रे आधारपर में अन्तकरणसे यह कह सकता हूँ कि 
यदि प्रध्वीपर एक भी डाक्टर, अल्न-चिकित्सक, औषपधि-विक्रे ता तथा एक 
चुद भी दवा नहीं रहती, तो जिस प्रकार एथ्वीपप आज रोग और खझत्युका 
प्रादुर्भाव है--वह अपेक्षाकृत वहुत कम होता ॥ ४ 

इसी कारण डा० द्रेल दुःखके साथ कहते हैं, “यदि प्रध्वीपर' रोग 
जनिवारणके लिये कोई भी व्यवस्था.नहीं रहती, तो भी में किसीको दवा 
नहीं देता, क्योंकि में अच्छा नहीं ककए सकता, तो कम-से-कम बुरा करनेसे 
तो अलग रहता” ( ठप्0870670 07 ध०१ाठं0० ?. 8 )। 
ह ह 8 

औषधि द्वारा चिकित्सा करनेकी इसी सर्वेनाशकर चिकित्सा-प्रणालीकी 
प्राकृतिक प्रतिक्रियके फलस्वरूप यूरोपमें होमियोगैथी चिकित्साका आविर्भाव 


| ु हुआ । चिकित्साके साथ यह इसी कारण चल सकती है कि यह रोगकों दब्ाती 


लहीं। इस प्रणालीमें काफी दिन वाद बहुत , ओढ़ी मात्रामें दवा दी जाती 
है। इसलिये होमियोपैथीकेः औषधिसे ओषधि-हीन... प्राकृतिक चिकित्सामें 
पहुँचानेका प्रथम सोपान कहा जा सकता है। | 

. किन्तु होमियोपेथी-चिकित्सा-पणालीका पूल सूत्र ही यह है कि जो 
दवा स्वस्थ शरीरपर जिन रोगोंका लक्षण प्रकट करती हे, उसी रोगके 


ओपधिकी विप-क्रिया १९ 


लक्षण यदि किसी रोगीमें हों, तो उसी औपमिसे उस रोगका निराकरण 
होगा। विपके सिवा औरे कोई चीज रोगका लक्षण नहीं पेंदा करती। 
इसलिये इसकी सव औपधियां ही विप हैं । अनेक बार रोगके लक्षण समम्छमों 
नहीं आते अथवा एक ओऔपषधिको बीसों बीमारियोंके लक्षणो्में प्रयोग 
करनेकी व्यवस्था है। जो लक्षण रोगीके शरीरमें नहीं है--तव यदि 
होमियोपेथी-चिकित्सा-विज्ञान सत्य है---तो उस दवाके प्रयोगसे रोगीके 
शरीरमें उसी रोगके लक्षण उतन्‍न होंगे। अतएुव भूल चिकित्सासे रोगीका 
चढ़ा अनिष्ट होगा । कुछ लोग ससमते हैँ कि गलत दवासे कोई बुराई 
नहीं होती, किन्तु यह वात ठीक नहीं। होमियोपेथी दर्शनके लेखक ढा० 
केप्टने कहा है, “7986 फ़॥४# 8 07078 ६9 ९प78,--8-07076, 
“60 |]|-जिससे रोग दूर हो सकता है उससे मनुष्य की झत्यु हो 
सकती है।” 

आजकल तो अत्यन्त साधारण छोग भी होमियोपेथिक चिकित्सा करते हैं, 
“किन्तु इसके समान मुश्किल और कोई चिकित्सा-प्रणाली नहीं है। यह एलोपेथीसे 
कहीं अधिक मुश्किल है । इसमें रोगके लक्षण निश्चित करना जितना कठिन है, 
ओऔपधिकी मात्रा स्थिर करना और भी अधिक कठिन है । डा० हेनीमेन 
'ने भी कहा है कि केवछ अनुभवके द्वारा ही इसको मात्रा स्थिर की जा सकती 
है ((0/29700, 278)। कई-कई दिनों वाद अल्लन्त थोढ़ी सान्नामें दवा 
द्वेना ही इस प्रणालीका नियम है। पर जो लोग जानकार नहीं हैं, वे 
एलेपेथीकी तरह वारम्वार दवाइयोंका प्रयोग करते हैं। रोगीके लिये यह 
एलोपेथीकी अपेक्षा अधिक हानिकर सिद्ध होती है ( 00, 276 )। 
क्योंकि होमियोपेथी दवाकी प्रत्येक बूंद विप है । 

इन दवाइयोंके अलावा वहुत-सी चलती दवाइयां ( 707-97 098॥ 
30960[0॥68 ) वाजारमें प्रचलित हैं। इन दवाइयोंके दोप-गुणकी 


श्र ' अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


- असलियत कोई नहीं जानता । साधारण छोगोंका जो अन्ध-विज्ञास उसमें 
निहित है, उसीको वे इनके सम्बन्धका ज्ञान भाने यैंठे हैं। किसी औषधिका 
अत्येक उपादान (787809॥0) शरीरमें कौन-सी क्रिया उसनन्‍्त करेगा 
: 'और क्यों करेगा, इस वातको अच्छी तरह जाने विना जो-आदमी दवाइयां 
देता है, वह बिना लेत्रेलकी बोतलसे दवा देनेकी म्लोंकी लेता है । 

डाक्टर छोग औषधियों द्वारा जो लाभ पहुँचाना चाहते हैं, वही लाभ 
एक बूद्‌ सी दवा खिलाये विना तथा क्रिसी प्रकार रक्तको विषाक्त किये वगरह 
केवल जल, मिट्टी, ताप, वायु, रोशनी और पथ्य द्वारा ग्रकृतिकी . सहायता 
पहुँचाकर, आसानीसे. प्राप्त किया जा सकता है । 

गांवके लोग इस वातंक्रा अफसोस करते हैं कि' वीमारीके समय उन्हें 
. दवा नहीं सिल्ती । शहरके ग्रीवोंकी भी यही शिकायत है। किन्तु 
यदि उन लोगोंको यद्द साठ्म होता कि उनके पास ही रोग नष्ट करनेके 
कितने ही साधन हैं, तब ओऔषधिके लिये उन्हें अफसोस करनेकी जरूरत 
कभी न पड़ती । 


हितीय अध्याय 


डा ७०<2 


रोग और उसका प्रतिकार 
हो] 


अहण और परित्यागपर ही हमारा शरीर निर्भर है। इम लोग जो भोजन 
करते हैं, प्रकृति उम्तके सारांशको हारीरके काममें छातो है और - 
बाकी बचे हुए सिट्टीको निचोड़े हुए नीवृकी तरह विभिन्‍न मागोंसे बाहर 
निकाल फेकती है। प्रत्येक क्षण इस ग्रहण और परित्यामकी सफल किया 
'पर ही हमारा स्वास्थ्य निर्भर करता है । 


हम लोग जो कुछ भी.खाते हैं, वह दाँतों द्वारा चबाये जानेके बाद पाक- 
स्थलीमें जाता है। खाया हुआ पदाथ पाकस्थली ( 5507780) ) में 
आकार मांढके आकारमें बदुल जाता है और इसके वाद वह क्षुद्रन्त 
( 8009) 40॥68४0 ) में प्रवेश करता है। हमारी यह अँतड़ी करीब 
- २४ फीट लम्बी एक नली होती है। इसका सम्पूण भीतरी भाग हजारों 
छोटी-छोटी जीभोंसे भरा होता है। डाक्टर लोग इसे अद्टरिका ( एग॥ ) 
ऋद़ते हैं। ये सव छोटी अँतड़ीके भीतरके अर्थ तरल पदार्थमें - आगे-पीछे 
हमेशा हिल्ती-डुछती रहती हैं । इस प्रकार आन्दोलित होते-होते ये खाये 
, हुए पदार्थसे रस खींचती जातो हैं 5 


श्र 


असलियत के 
निद्वित है, < 
प्रत्येक उपादा 


:- और क्यों करे . 


देता है, वह 
डाक्टर 
एक बूंद भी 
केवल जल, 
पहुँचाकर आः 
गांवके 
दवा नहीं सिर 
यदि उन लोरं 


कितने ही स . 
कभो न पह़त .. 
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आह आर [ चित्र-परिचय--.. 
000 2] ॥8 मत 
पा 2000 ; रे पाकस्थलीका ऊपरी मुख, 

2 (8, पाकस्थेडीका सीचेका 
मुख, (4, क्षुद्रान्तोंका ऊपरी 
भाग _ 87040॥प४७7) 
(3. 6.. क्षुद्रान्तोंकी कुण्डली | 









075 ०07 836 8799)! 
(7). 


अन्चान्त्र ( 0008007 ) 


47056857768 , 


(हि | ) अन्त्रपुच्छ, (8) 
उद्धंगामी इहदन्त्र, (9, 0) 
अनुप्रस्थ इहदन्त्र, ( । ). 
नि निम्नगामी बृहृदूयन्न+ 
र स्नान ह 
250० कल, (42 ) छ्िवक्र. भंज,- 
परिपाकयन्त्र ([06 त898४४० ०४७7७) ( 8 ) सरलान्त यन्त्रका 
ह ह ह निचला भाग, ([4) 


मलद्वार, ( 5, 5 ) यक्ृतका ऊपरी भाग ऊँचा करके दिलाया गया है, 


* (6 ) यकृत-अ्रणाली-इसी राहसे पित्त यकुतसे होकर छोटी आँतोंके ऊपरी 


सागको जा पहुँचता है, ( 7 ) पित्तकोष-अणाली, ( )9 ) पित्तकी नर्ल., 


. (]9) पित्तवाह्य नली, ( 20 ) छोम ( 9&707098 ), ( 2] ) छोम ]। 


खाया हुआ पदार्थ छोटी अँतढ़ीसे होकर बड़ी अँतढ़ी (दहदन्त्र ) में 


. जाता है। हमारी बड़ी अतडी ]8786 77980776) प्रायः पाँच फीट - 


रोग और उसका प्रतिकार १५ 


लम्बी होती है। शहरमें जिस प्रकार बढ़ा नावदान होता है, दीक उसी प्रकार 
मानव-शरीरक।' सबसे घढ़ा नावदान यह बढ़ी अँतड़ी है। इसी पथ्से 
अन्हम मल शरीरसे बाहर होता है । 
वड़ी अँतड़ीको भीतरी भाग भी चहुत-छुछ छोटी अँतडीके समान हीं 
है। इसी कारण उसीकी तरह यह भी काफी रस खींच सकती है। खाया 
हुआ पदार्थ अर्थ तरछ अवस्थामें वड़ी अतड़ीमें पहुँचता है । किन्तु उसका 
अधिकांश रस (जलीय भाग) इसी जगह आकर श्ोपित होता है । इसी कारण 
बड़ी अँतड़ीमें पहुंचकर मल क्रमन्नः कड़ा होता जाता है। बहुधा जब 
कोई रोगी मुँहसे खा नहीं सकता, तब इसी राहसे म्छक्रोस आदि देकर उसे 
चहुत दिनों तक बचाया जाता है । 
इसी कारण छोटी या घड़ी अँतड़ीमें मल रुककर यदि सड़ उठे, तथ ८ 
उससे शरीरकी बहुत बढ़ी हानि हो सकती है । मलके अधिक दिन अंतड़ी 
में रबनेसे, उसमें असंख्य कीटाणु पदा हो जाते हैं । यों भी बड़ी अंतड़ीमें 
इतने कीटाण रहते हैं कि सूखा हुआ मल & से लेकर ६ तक इन्हों द्वारा 
>झेत होता है। (एफ. 3, प्‌७]प/७००, श. 00.,7.8.0. 7. 
पछ9्एढ०ं5४००६ ० ?१ए४0089, ९. 49.) मलके पुराना पढ़ते ही ये 
कीटाणु इसे सड़ाकर अत्यन्त विपाक्त कर देते हैं | अतः यदि यह मल यथासमय 
सरीरसे बाहर नहीं निकाल दिया जाये, तब आंतढ़ीका यह दिप फिर शरीरमें _ 
अहण होता ( ७0#%फकतते ्रटाए9ए, ऐै. ॥).---08९8869 0 
(00]00 8४० ४७४7), ?. 38. ) और इसके फल्सखरूप सारा रक्त 
झपित हो जाता ह्ठे। 
इन छोड़ी और बड़ी अन्तड्ियोमें रसशोपणका कार्य दिन रात लगातार 
चंठता रहता है। अन्‍्तड़ियोके भीतरकी दीवाल, जो स्पज्ञकी तरह होती 
' है, सदा इस शोपणम्मे व्यस्त रहती है। अन्न ले जाने वाली नाली ( 8]! 


३६. अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 

70७708/ए ०७॥9)) केभीतरी भागके साफ रहनेपर वह विश्ुद्ध नये खाये एहु 
पदार्थते अविकृत रस खींचकर देहको लावण्य, आनन्द, कान्ति और. पुश्सि भर 
देती है। किन्तु जब आंतोंमें मल जमा होकर विक्तत होने छगता है, तब 
प्रकुंत्त जमा हुए मलसे अम्ृतके स्थानपर विश ही खींचने लगती है। हमारे. 
अपने शरीरके विपसे ही हमारा रक्त दूषित होने छगता है और उसके फल- 
स्वरूप नाना प्रकारके रोग. उत्पन्न होने लगते हैं । कुछ लोग कहते हैं. कि 
हमारे अधिकांश रोगकी इस प्रकार कोष्ट-बद्धतासे शुरू होते हैँ ( ५०. 3 
फॉछा0णकणा), हें, 0., ए. 8. 0. ए.--प्॥70000४ ०0 
#)8000 9) 38९0. ०१४४४०४, ??. 407 ) और कुछ लोगोंकी यह 
धारणा है कि हमारे ९९ प्रतिशत रोगोंका सम्बन्ध तलछपटके इस दोषयुक्त 
अवस्थासे जोड़ा जा सकता है. (4. 8 ऊफ्ेक्फैश--200/67रां० 
(0म%#ा 99४07, ?.8-]6) | सर विलियम आरबुथनाट लेनने कहा है 
६7४0730]98007.]8 #08 9000 08४88 0 #]) 5906 07568868:- 
0६ 2ए7380070 - प्थ्वीके सभ्य समाजमें जितने रोग होते हैँ उनका 
मूंठ. कारण ,कोश्चद्धता ही है ( 957 १ए३॥।87॥7, 479४४) 706 
870०-७७ जिं४छ 80 0 ्रिए७/ए9॥980, ०. 78. )। 


किन्तु केवल अन्तरियों से ही विष शरीर में जाता हे,---अह बात नहीं-। 
हमारे शरीर के कोष भी प्रतिक्षण टटते रहते हैं। यथा समय ये भी शरीरसे 
श्वांहर न निकल सक्नें/ तो ये मी शरीर में एक प्रकार की दूषित ” परिस्थिति 

उत्पन्न करटे हैं। शरीर-यन्त्र क परिचालन के फलस्वरूप भी नाना प्रकार 
के 'बिप ( (0कफ१०फ०7७ 800, ऐं+88, - 9708.970070 80०0$ 
(25980 380०0, ?#00७छा॥९8, ७7788, रि08070प75 
9]]79008 ) आदि शरीर में उत्न्न होते रहते हैं । 

ये सभी दूपित पदार्थ तथा इनका विष कुछ मल के साथ तथा बाकी 
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'पेशाब, पसोना, निम्वास वायुके साथ शरीरसे बाहर जाते हैं। शरीरके कूड़े- 
कर्कट एवं विपको बाहर निकाल फेंकनेके लिये यही सव प्रकृतिकी नर्वदान हैँ । 
यदि इन सभी नवंदानोंका सार्ग खुला रहे, तो आसानीसे कोई भी रोग 
हमें नहीं हो सकता । किन्तु यदि किसी सी कारणपे ये सार्य कम-वेशी बन्द 
हो जायें, और शरीरका कूड़ा-कर्कट किसी प्रकार बाहर न निकल पावे, तब 
दरोरके भीतर रहकर ये सारे शरीरको जहरीला बना देगा। शदरीरमें इस - 
*विएको सहनेकी एक सीमा दोती है। और जब वह सीमा अतिकमण हो 
जाती है, तब हमारे शरीरमें किस्म-किस्मके रोग उत्पन्न हो जाते हैं । 
सच बात तो यह है ७ए७/ए व7688 8 66 ए888778 0 
$98 00]098# 07 90०ं॥॥ [07 [ए0९7ँ79४  ा0जा08000-- 
किसी भी रोगके होते ही समझना चाहिये कि शरीसम भीतरी विषको वर्दाश्त 
करनेकी सीमाका अतिक्रण हो गया है ( ज्राश्ण पस०च्छाते 
9ए, /. 0.--709॥0 ७ 7006, 9. 32 )। इसी कारण 
आधुनिक युगके महान चिकित्सक सर विल्यिम आवूंथ नटने कहा है--// - 
#९॥' 9)] 6४९७७ 48 ७पक 096 त88889--4शवी2979॥ 9#877- 
22०--चाहे जो कुछ भी क्यों न कहा जाये, पर संसारमें केवल्सात्र एक 
ही रोग है, और बह है, अपर्याप्त शरीर घौति । । 
[२] 
किन्तु प्रकृति हमेशा हमारी रक्षा करनेकी चेट्ा किया करती है । जब 
आरीरके प्रधान पनालेसे वह शरीरके कूड़े-क्चरेकी बाहर निकारू फेंकनेमें 
असमर्थ हो जाती है, तब इनके विषको वह पेशाब, पसीना और अ्रल्चासके 
साथ वाहर निकलने तथा लिवर आदि अयंत्रोंकी सहायतासे ध्यंस करना 
चाहती है ( ध0#फ़96 8०७79, ', ).--08९8868 0 
&06 (00]07 गत 99०0ए7०७, 9 38) इस प्रकार मुत्रयन्त्रका काम 


० 
| 
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'चमढ़े, चमड्ेका काम मुत्रयन्त्र आदि एक-दूसरेका काम कर लेते हैं। 
शरीर इस प्रकार एक सक्रिय यंत्र है । 2 2 ह | 
. इसी कारण विपके जोरते शरीर आसानीसे विपन्न नहीं होने पाता। 
किन्तु शरीरकी भीतरी अवस्था अधिकांश रूपमें हमारे वाहरी जीवन-क्रमपर 
. निर्भर करती है। वहुधा हम लोग दिन-पर-दिन प्रकृतिके नियमोंका उलं- 
घन करके अपने शरीरको भारी क्रांत बना देते हैं। अधिक मात्रामें आहार, 
अखादय और कुखाथ भोजन, मल-मुत्रके वेककों रोकना, अत्यधिक इन्द्रिय 
सेवा; अनियमित भोजन और निद्रा, बन्द कमरेमें रहना - और बहुत, अधिक 
व्यस्त रहना तथा उद्बेग (प7'ए &ए00 ७छ०77ए) आदि अत्याचारोंके फल- 
स्वरूप शरीरके सीतर एक प्रकारकी विश्टंखलताकी सध्टि हो जाती 'है और ... 
शरीरके यंत्रोंकी स्वाभाविक क्रिया नद्ट हो जाती है). अधिक दिनों तक इस 
अकारकी अवस्थाक्े चालू रहनेके परिणाम-स्वरूप शरीरके विभिन्न यंत्र शरोरकों 
साफ रखनेकी अपनो क्षमतास्े धीरे-धीरे वंचित हो जाते हैं और इसका 
नतीजा यह होता .है कि शरीरका परित्यक्त पदार्थ ( 9508 ) शरीरके 
सीतर हो थोढ़ी-बहुत सात्रामें स्थान भहण कर लेता है.। । 


पहले यह विष खूनमें आकर जमा होता है। रक्त रासायनिक क्रिया 
द्वारा इसे गलाकर वाहर निकाल फेकनेका सदा प्रयल्ल करता है। परन्तु जब 
खूनमें बहुत अधिक विकार इकट्ठा हो जाता है, तो इसे गलाकर बाहर निकाल 
फेंकनेकी उसकी शक्तिका हास हो जाता है। तब प्रकृत्ति रक्त-प्रवाहक्ो साफ 
रखनेके लिए, इसमें एकत्र विकारको शरीरके दूखर्ती विभिन्न स्थानोंमें ठेल- 
कर पहुंचा देती है। त्तव यह दूषित पदार्थ शरीरके कोष, तनन्‍्तु और 
केशिक नालियों आदिम मजबूरन अपना स्थान बना छेता है ( रे. [70- 
- वैध, जि. 2.-प#%्रणा० 0गा७, 9..290-800 ) । 
_कमी-कभी काफी दिनों तक इस प्रकार विकारके जमा दोनेकाः 
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! क्रम चलता रहता है। उस समय हमें इस वातका ज़रा भो माल्म नहीं 
होता कि दमारे शरीर-रूपी सहलके नीचे हमारी विना जानकारीके वारूद 
. जमा हो रही है। बहुत दिनों तक यह इस प्रकार सुप्ता अवस्थामें पड़ा रहता 
है। हम सोचते रहते हैं क्लि हम पू्ण स्वस्थ्य हैं। किन्तु एक दिन 
वारूदखानेमं चिनगारीकी तरह हमारे शरीरके इस विकारमें भयानक विष्फोट 
होता है। े 
हम बहुथा लोगोंके वारेमें सनते हैं कि, अमुक व्यक्ति खूब हट्ठा-कट्टा 
था। शरीरमें किसी भी विकारका कोई लक्षण प्रकट नहीं था, पर एक 
दिन अचानक वह लकवाका शिकार वन जानेसे चलने-फिरनेमें असमर्थ हो 
गया या हार्टफेल हो जानेसे काल द्वारा कवलित हो गया । किन्ठु अचानक 
कभी भी कोई रोस नहीं, होता ।- यहाँ तक कि अचानक सर्दी भी नहीं 
होती। कभी ठंडक लगनेके वाद लोम-कृपोंके बन्द हो जानेके कारण 
इनके द्वारा जो विष निकलता है, उसे प्रकृति दूसरे रास्तोंसे वाहर निकाल 
देती है। इस भ्रकार रोज संचित होनेवाले विषक्रो वाहर निकालते- 
निकालते अन्यान्य परिप्कारक यन्त्र जब कमजोर पड़ जाते हैं. और इस 
. अतिरिक्त भारकों ढोनेमें जब ये असमर्थ हो जाते हैं, तभी सर्दी लूग जाती 
है। इसी प्रकार अचानक एक फोड़ा-फुसी भी नहीं हो सकती। 
जब रोगोंके आक्रमणते शरीरके भीतर प्रतिरोध करनेकी शक्ति क्षीण 
हो जाती है, तभी एक छोटा घाव भी हो सकता है। जिसका हृदय 
' सबल एवं स्वत्थ है, वह अचानक फेल नहीं हो सकता । शरीरके भीतर जमा 
होते रहनेवाले दूषित पदार्थक्रे आक्रमणसे शरीरका कोई यन्त्र-विशेष जब वहुत 
दिनेंसे क्रमशः खराब होता जाता है, तस्मी एक दिन उसपर अंतिम 
प्रहार इठात्‌ विष्फोटकी भाँति आता है। 
इस कारण कि अमुक रोग हठात्‌ हुआ है यह मान लेना नितान्त 
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अम है। जिम किप्ती भी रोगका आज प्रकाश द्वोता है उसका अनुंकुल 


अवस्था (]77609.09907 ) बहुत दिन पहले ही.से हमारी दृथ्टिकी 
आइमसें दिन-पर- दिन चलता रहता है। इसके बाद एक दिन अचानक रोग : 


उपस्थित हो जाता है । 

हमारे शरीरके भीतर श्रवाहित होनेवाले रक्तन्नोतके द्वारा ही अन्यान्य सभी 
यंत्र पुथ्ि प्राप्त करते हैं । आँख, दाँत, हृदय, फेफड़ा, यहाँ तक कि शरीरका 
एक छुद कोष तक, इस साधारण रक्तन्नोत्ते शरीर-गठनको सामग्रियां 
अहण करता है। और जब शरीरके भीतर यह ख्ोत ही विषाक्त हो जाता 
है, तब जिस किसी भो अंगका इस विप द्वारा आक्रान्त होना संभव है । 

: श्रायः कमजोर अंगपर ही रोगका आक्रमण होता है। यदि हस 
फिसी सीकरको दोनों तरफ खींचें, तो वह उसी स्थानपर ट्टेगा, जहाँ कि उसका 
सबसे कमजोर अंश होगा। इसी भ्रकार रक्तप्रवाहके साथ-साथ जो विष 
चकर लगाता है, वह साधारणतया कमजोर अंगकी ही आक्रमण करता 


है। इस तरह शरीरके अंदर विभिन्न रोग, आंख, दाँत, चमड़े और फेफड़ेकी ,, 
बोमारियां तया स्लीरोग आदि अनेक रोग उत्पन्न दोते हैं। किन्तु सच 
पूछा जाय तो इन्हें रोग कहना भूठ है। शरीरकी दोषपू्ण अवस्था: 
( $0588779& ) ही असली रोग है। और सब केवल उसके विभिन्न , 


अ्रकाश-मात्र हैं। 


परन्तु हरेक रोगके पीछे आत्म-रक्षा और शरीर-हूपी घरके परिष्कार 


करनेकी भ्रकृृतिकी एक व्यवस्था छिपी रहती है। जब हमारे शरीरमें इतना 


: अधिक विष इकट्ठा दो जाता है कि हमारे शरीरके य्त्रोंका परिचालन ही. 
: अंसम्भव हो उठता है, तव वह विभिन्न प्रकासोे और विभिन्न पथसे 


शरीरके भीतरके विषको निकाल फेंकना चाहती है । इस विषके द्वारा शरीरके 
किसी भी यन्त्रके आक्रान्त रहनेपर उस यन्त्र विशेषकां रोग होता है । 


न" 


शच्, 
ब् 
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यूरिक एसिड विष जब तक सन्धिके भीतर जमा रहता हैं, वह दर्द नहीं 
करता, किन्तु जब्र रक्तके स्लोत्में उतर आता है, तभी दर्द शुरू हो 
जाता है. ( 4॥0ज७०)ए8 'ए, 8797, ४. ॥),-- प:०७७४07# 
0 896 (७07770787" 7)8889888, 7. 268 )॥ 

इसी प्रकार शरीरमें जमा विजातीय पदार्थ जब तक द्वारीरके अन्दर 
सुप्तावस्‍्थामें पड़ा रहता है, तव तक वह मालूम नहीं पड़ता। किन्तु जब ग्रकृति 
अपने घरको साफ करनेके लिये, इसे बाहर निकाल फेंकनेके लिये, रक्त 
स्नोतमें डाल देती है, तभी विभिन्न प्रकारके रोग उत्तन् हो जाते हैं। अथवा 
प्रकृति घरको परिष्कार करनेके लिये ही सारे रोगोंकी छड्टि किया करती है । 


यद्यपि अपने किये हुए पापके वोमको हम लोग सदा ढोते रहते 

हैं, पर हमेशा अपने स्वेच्छाकृत अपराधके कारण ही हमारे शरीरमें रोगकी 

: चेदी तेयारी होती है--यह वात नहीं। अधिकांश अवस्थामें तो स्वास्थ्यके 
नियमोंकी जानकारीका अभाव दी हमारे शरीरमें विश्टंखलता उत्पन्न करके 

हमारे दरीरको वोमिछ बना देता है। किन्तु प्रकृति बढ़ी ही कठोर 
शाप्तिका है। उसके कानुनमें क्षमाक्रे लिये स्थान नहीं है। कानूनकी गेर- 
जानकारी दण्डसे मुक्ति दिलानेमें कभी सहायता नहीं पहुँचातो । हमारे 
स्वेच्छा या अनिच्छासे की गई भूलोंके फलस्वरूप जब कभी भी शरीरमें 
अधिक मात्रामें दूपित ओर विषेछा पदाथे जमा हो जाता है, तब प्रकृति कड़े 

विधानका सद्दारा छेकर शरीरकी सफाई करना चाहती हे । 

कभी-कमी इन दूपित पदार्थोंकों भस्म कर डालनेके लिये प्रकृति शरीरमें 

खूब तेज तापकी द्षष्टि करती है। इसी तापको हम लोग घुखार कहते 
हैं। शरोरको विपसे रहित करनेके लिये बुखार ही प्रकृतिका सबसे बड़ा 
साधन है । ज्वर उत्पन्न करके प्रकृति शरीरके विकारकों जला डालती है और 

उसे गलाकर विभिन्न मार्गोसे निकाल फेंकती हैं। बुखारके समय 


श्र्‌ अभिनव प्रांत्तिक चिकित्सा 


रोगीका प्रस्वास हुर्गन्ध करता है, इसका यही कारण है क्रि प्रकृति 
निखासके साथ बहुत विष बाहर निकाल फेंक्ती है। इसी कारण 
बुखारमें पेशाब गदली,. पीली तथा. इडर्मन्बियुक्त होता 
है। रोगीके शरीर्से सी एक प्रकारकी वदवू निकलती हें। यंह सब 
बातें प्रमाणित करती हैं कि प्रकृति घरकी सफाई कर रही हैं। अंतर्मे जब 
खूब पसीना निकलता हे, तो हम सममते हैं कि प्रकृति अपने काममें सफल 
हुई हैं। इस प्रकार लोम-कृपोंकी राह जब प्रकृति शरीरमें इकट्ठे विपको 
निकाल फेंकनेमँं सफल होती है, तो ज्वर अपने-आंप उत्तर जाता है । 
कभी-कभी प्रकृति विल्कुल दूसरे ही उपायसे शरोरके विक्रारक्ो निकाल 
फेंकना चाहती है । कभी-कभी शरीरमें, खासकर पेड़में-जव काफी मात्रामे 
दूषित पदार्थ इकट्ठा हो जाता है, तब प्रकृति नीचेके अपने स्वाभाविक साग्गसे ही 
विकारकों निकाछती है । तब हम लोग इसीकों डायरिया या आंब आदि विभिन्न 
रोग कहा करते हैं । | 
... कमी-क्ी ग्रक्ठति सलेमा (खेखार-पांठा आदि) के रूपमें शरीरके विकारको 
बाहर निकालती दे । इसी प्रकार सदी आदि विभिन्‍न रोग उतलन्‍न होते हैं । 
कभी-कसी प्रकृति शरीरमें जमा रोगके विपकरो चमड्रेक़्ी राह निकालनेको 
कोशिश करती है। तब प्रह्मतिके भार-रहित होनेको विभिन्‍न पद्धतिक्ते अतुसार 
उसे फोड़ा, फूसी, घाव, चेचक, निकसारी आदि विभिन्‍न नाम देते हैं । 
अतः जो कोई मी रोग क्यों न हो, उसका नाम हम चाहें उ्चर कहें, 
: डायरिया कहें, फोड़ा, फुसी बोलें--उनका प्रकाश-मेद अछय-अलरूग होनेपर “ 
भी मूलतः वे सभी एक ही रोग हैं-सभो शरीरकी दोपगण अवस्थाक्े 
विभिन्‍न भ्रकाश सात्र हैं। शरीरमें दूषित पद्मर्यका रहना ही सभी रोगोंका 
पूछ कारण है और इस कारणको दूर करनेकी प्रकृतिकी विभिन्‍न चेष्टाका ही... 
नास विभिन्‍न रोग है । न्‍ 


रोग ओर उसका प्रतिकार #॥" <हूडे 


. इसी प्रकार सभी नई वीमारियाँ ( ७०५७७ 088998) उसनन्‍्न 
डोती हैं । इसके बाद बार-बार रोगको दवा देनेके फलस्वरूप अथवा अन्य 
कार्रणोंसे जब शरोरकी जीवनी शक्ति क्षीण हो जाती है और नया रोग उतठन्‍न 
करनेको प्रकृतिकी जब शक्ति कमजोर पढ़ जाती है, तव विभिन्‍न पुराने रोगों 
(०0४7070 त8९७४७७) की संध्टि होती है। इसी प्रकार उन्माद रोग, 
हृदयकी वीमारियाँ और कैंसर आदि रोग उत्पन्न होते है । 

ह ह [ ४ ] 

कुछ लोगोंका मत है कि आयः सभी रोग विभिन्‍त रोगोंके कीटाणओंसे 
उतनन होते हैं। यदि चेढा करके इन कीटाणुओंसे दूर रहा जाय, तो सभी 
प्रकारके रोगोंसे मुक्ति मिल सकती है । 

किन्तु दुःखका विषय है कि उन कीटाणुओंसे कभी दूर रहा नहीं जा 
सकता । संसारमें जितने भी प्रकारके रोगोंके कीटाणु विद्यमान हें, वे सभी स्वस्थ 
शरीरमें भी पाये जाते हैं। तो भी थे शरीरका कुछ भी विगाड़ नहीं करते । 

एक प्रसिद्ध फरांसी जीवाजु-विद्या-विशारद कहां है कि, दो मदीनेके 
शक वच्चेके मुखमें डाक्यरोमें बतलाये प्रायः सभी रोगोंके कीठाणु उन्होंने पाये, 
पर फिर भी चह वच्चा स्वत्थ था। 

फ्रांस एक दूसरे ढाक्टरने इन्टरनेशनल व्यूचरक्रोसिस कांग्रेसका 
( [ताप पीप्र.०'ठप्रो0४8.. 00ग्रट्टा/855 ) रोमके 
अधिवेशनम कहा था कि उन्होंने सेकड़े ९५ छात्रोंके शरीरमें यप्ष्माके 
कीटाणु पाये हैं । 

सच पूछा जाये तो एक भी ऐसा आदसी नहीं है, जिसके शरीरमें विभिन्न 
रोगके जीवाणु न हों । किन्तु फिर भी उनसे क्रिसीका कुछ अनिष्ट नहीं 


बाहरते भी यदि कीटाणु शरीरमें प्रवेश करें, तौमी शरीरका कुछ 


र्छ अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


अनिष्ट संभव नहीं । वियेनाके सुप्रसिद्ध डाक्टर और ऑओफेम्नर पेथेन कोफ़र 
एक समय अपने छात्रोंके सामने एक ग्लाससे अंगनृत्य ( 007:89 ) रोगके 
- छाखों कीटठागुओऑंको निगल गये। किन्तु इससे उनका कुछ भी अनिष्ट 
नहीं हुआ. ( 6. 5. 7तत9-४पाओं प8७98 ० एप्7७ 
9. 44-8 3) । 
इसके बाद कई स्थानोंमें इसी प्रकार कीटाणुओं द्वारा परीक्षा की गयी । 
जमेनीके एक प्रोफेसर (07. ए४7०४गरशः 0 शिंपणं०॥) ने , 
एक दिन हैजा रोगके कई लाख जीवाणु पीकर छोगॉकों देखा दिया कि, 
कौटाणुओंके पेटके भीतर जानेसे कुछ भी नहीं होता । इसके कुछ दिन वाद 
और एक दूसरे डाक्टर ( 0/04, शि्रागरापं७॥ ) ने हैजाके छाखों कीड़ा- 
जसे पूणे जल ( 6प्रप्रा8 ) पान कर लिया। इससे उनका कुछ भरी 
अनिष्ट नहीं हुआ । 
अंतरमें डा० टमास पवेल ( 797, "07798 ए०ए०)) ) ने 
डाक्टरॉंको अपने शरीरमें विभिन्न रोगोंके कीटाणुओंको इन्जेक्ट करनेके लिये 
आह्वान करके यह साबित कर दिखाया कि कीटाणुओंके सिद्धान्त कितने 
अतिरंजित आधारपर एयर हैं। डाक्टरोंने उनके दशरीरमें बार-बार 
डिपथिरिया, टायफायड, केंसर और यक्ष्माके कीटाणुओंके इन्जेक्शन दिये, 
फिन्तु उनसे उनका कुछ भी अनिष्ट नहीं हुआ ( ठ&068 डिकए70096 
420ए27/७प5५--ि७008 60 8880 ])786986, 9५ 90-9]) । 
इससे यह मान लेना कि किसी रोग़के कीटाणुओँके आक्रमण क्करने ही 
- पर हम लोग बीमार पढ़ते हैं---यह बात नहीं । जब तक शरीर विशुद्ध 
: रहता है एवं उसके फलस्वरूप रोगके प्रतिरोध करनेकी शक्ति ( शा 
:7'688687708 ) रहती है, तव तक किसी भी रोगके कीठाणु शरीरमें कुछ 
हानि नहीं पहुँचा सकते । , पर जब काफी मात्रामें दुषित पदार्थ शरीरमें जमा 


| 
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... इस इकट्ठी हुईं दूषित पदार्थसे यदि देहको साफ न किया जाय. तो किसी भी 
रोगकी चिकित्सा नहीं हो सकती । भीतरी विकारकोी उसी रूपमें भीतर ही । 
रहने देकर वाहरसे दवाइयॉका सेवन करनेसे रोगके लक्षण कुछ समयके लिये , 
केवल-मात्र दव जाते हैं, पर आदमी नीरोग तो तभी हो सकता है, जब कि 
रोगका यूलछ कारण विनष्ट हो । 0 ह 
... एक आदमीके घरमें गन्दगी इकठी हो गयी। : उसमें से हुर्गेन्धित गेस 
'वकलने लगी । उसने कुछ औपधियां और सुगन्धित चीजें लाकर उसपर 
डाल दीं। ऐसा सालूम पड़ने लगा कि गैस बन्द हो गया। पर कुछ दिन 
बाद उसमें से और सी बदबू निकलने लगी। रहस्वामीने फिर पुरानी बात 
डुसरा औपधि द्वारा उसे दबा दिया। फल्खड्प उसके सढ़नेसे अनेक 
कीटाणु उल्त्न हुए, मक्खियां मिनभिताने छगीं। उसने फिर औषधिका 
अगोगकर उसे दवाया। पर अन्तमें घएकी अवस्था ऐसो हो गयी कि रोग 
ज्ही अपेक्षा औषधिकी ज्वाला ही इतनी तीत्र हो उठी -क्रि डसकी यन्त्रणा 
असह्य हो गयी । तब उसकी आंखे' खुलती हैं। वह शीशी-बीतल- दूर फेक 
कई बात्टी पानी लेकर सारी गंदगी थो चहाता है। अब उसने देखा क्कि 
चरकी गन्दगीके साथ-साथ कीड़े गये, सक्खियोंकी मिनसिनाहंट हटी और 
बद्धूसे पिप्ठ छूटा। जब रौगका कारण ही नद्ट हो गया, तब घरनें कीटाणुओं 
'का रहना असम्भमव दो गया । १ 
डावरमें मच्छड़ पेदा होते हैं ॥ उसमें दवा डालकर अनेक मंच्छड़ सारे 
जा सकते हैं । पर उससे नये मच्छड़ोंकी उसत्ति नहीं रुकती। किन्तु जिस 
स्थितिमें और जिन कारणोंसे सच्छड्रॉंकी उलति होती है, यदि वे कारण समूछ 
: नव कर दिये जायें, तो मच्छड़ उलन्‍्न ही 'न होंगे और उनका 'सबूछ नाश 
“ हो जायेगा। डावरको ही यदि नष्ट कर दिया जाये, तो एक मच्छड़को सारे. 
खिना ही समस्त मच्छड्टोंका उच्छेद हो जायेगा। | 
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ह 
ु हमारे शरीरमें भी जो रोगके कीटाणु उत्न्त होते हैं--उनकी ब्रद्धिके 
लिये अनुकूल परिस्थिति पहलेतते ही मौजूद रहती है ) इसी कारण उनकी वृद्धि 
होती है। ऐसी अनुक्कूल परिस्यितिके रहनेकेद्दी कारण विज्यतीय द्रव्यके तार- 
'तम्य या स्थानभेदके मुताबिक उससे भिन्न-भिन्न प्रकारके रोगके कीटाणु 
उत्पन्न होते हैं या वाहरसे आकर उसमें ब्ृद्धि पाते हैं। पर जब विजातीय 
पदार्थ शरीरसे बाहर निकाल दिया जाता है, उसी समयसे रोगके कीटाणु और 
उनके साथ-साथ उनका विष भी चला जांता है । 
साधारणतया प्रकृति मल, मृत्र, पसीना तथा निम्चवासके द्वारा शरोरके 
भीतरका विष, विकार तथा कोटाणुओंको वाहर निकालकर इसे स्वस्थ रखती 
है। रोग होनेपर भी इन स्वासाविक सार्गों से यदि हम बिजातीय द्वव्यकों 
चाहर निकाल फेंक, तो रोग अच्छा हो जायेगा। वाष्पत्नान और धुपल्नान 
आदि द्वारा शरीरके विभिन्‍न भागॉमें संचित विजातीय पदार्थों गलाकर रोम- 
कृपों तथा अन्य राहोंसे बाहर निकाल दिया जाता है। छोटी तथा बड़ी 
आंतोंमें जो मल जमकर प्रायः सभी वियोंके सूतिका-शृहका स्वरूप धारण करता 
है, उसे हिप घाथ (79 0868 ) भीर भीगी कमरपट्टी ..( ५४०॥ 
870]6 ) आदिसे उस मलको वाहर निकाल देते हैँ । काफी पानी पीकर 
मूत्रके साथ वहुत-कुछ त्रिष निकाला जा सकता है । गम स्नान तथा ठंडा पानीसे 
स्‍्तान एवं श्वास-पस्वासके व्यायाम आदिसे फुसकुसके विपको निकाल 
फेंकमैकी क्षमता बढ़ाई जा सकती है. (8. प्र. (९०॥०४४, ४. 32.- 
पिकग079। निएव8/॥0076899, 2. 9/2 )। 
जब प्रकृति इस विधिसे तथा और सी अन्यान्य प्रकारसे हल्की हो 
जाती है, तब शरीरमें किसी रोगका रहना अप्तम्मव हो जाता है । क रण सारे , 
रोग शरीरमें संचित विजातीय द्रव्यसे ही उत्तन्‍न होते हैं। दूषित पदार्थ 
जब शरीरसे निकल जाता है, तब जिस तरह बगेर है धनके आग नहीं जलती, 
डसी प्रकार रोगका भी स्वाभाविक तौरसे अन्त हो जाता है। 





छत्तीय अध्याय 
-ाजटिटी-- $ 


कोष्ठ-शुद्धिके उपाय 


[१] 


एक समय अमेरिकाके कितने ही सुप्रसिद्ध चिकित्सक बढ़ी अतड़ीके मलके 
सम्बन्धमें गवेषणा कर रहे थे । बहुत दिन तक यह खोजका काम चलता 
रहा। अन्तमें क्रमशः २८४ हावोंडी परीक्षाके बाद उन लोगोंने इस 
विषयपर अपनी वित्धतृत रिपोर्ट पेश की। ये सभी रोगी विभिन्न रोगोंसे 
मरे थे। ढाक्टरोंने उनकी बढ़ी अत्तड़ीको परीक्षा करके देखा द्वि २८४ 
लाशॉमें से २५६ की अँतड़ी सढ़े, दुर्गन्धियुक्त तथा विक्ृतत मलते भरी पढ़ी: 
थीं। उनमें से किसी-किसीकी सढ़ी अँतढ़ी तो मलसे सरकर फूल उठनेके 
कारण इुग्गनुनी मोटी हो गयी थी। परीक्षा करके देखा गया कि अधिकांशकी 
बढ़ी आँतोंके सीतरका मर सूखकर इसके भीतरी दीवारसे स्लेटकी तरह 
कठोर होकर चिपक गया था। किन्तु आश्चयेकी वात तो यह है कि रुत्युके 
पहले इन सभी रोगियोंका मरू त्याग वन्‍्द नहीं हो गया था। उन्होंने 
देखा कि, इस .सलकी कठोर चिपटी हुई दीवारके भीतर कनिष्ट उँगली 
जैसा पतला एक छेद वर्तमान है और उसीसे होकर समय-समयपर मल 
कुछ बाहर निकला करता था। डाक्टरोंने उस मरूकी दीवारकों छुरीसे 


है 


कोष्ट-झुद्विके उपाय 2६ 


तचराशा । तब उन्होंने देखा कि इस कछोर सिमेंटकी तरह मलकी दीवारके 
भीतर छोटे बड़े कई प्रकारके कीड़े अपना घर चनाये निवास कर रहे 
हूँ। किसी-किसी घरमें उनके अनेक अण्डे पाये गये। किसी-किसी 
'विलके कोड़ोंने तो अँतड़ीको भीतरसे भंग कर दिया था, जिसके आस- 
पास सूजन हो गयी थी। इन रोगियोंमें से किसी-किसीको मलके साथ 
खून आता था (5. फ्ञ. ज्ञ507--7१० ए०फ़ सजश्ां००९, 
72. 84-85 )। 

जिस सत्यका पता डाक्टरोंने लाशोंको चीरकर पाया, वह हममें से 
“कितने चलते-फिरते व्यक्तियोंकी शवस्थासे मिन्न नहीं है ( ]0[0, 
7.84 )। हो सकता है कि बहुतोंको अवध्या इतनी शोचनीय न हो, 
परूतु रोज थोड़ा-थोड़ा मल निकलनेसे ही हमें यह न समझ लेना 
चाहिये कि, हमारी अँतड़ी दूषित मल्से मरी नहीं है ( (997]68 4, 
गाए), 3. -42.--776 छि07श'! 5090, 886 ४. 
एरवाध००0, £2, 2] )। कोश्वद्धतासे अधिकांश रोग उत्पन्न होते 
हैं, केवल इतना ही नहीं, ऐसा कोई भी रोग नहीं, जिसकी तीत्रताको 
यह बढ़ा न देती हो। दोनों अतह़ियोंको दोष-रहित कर. देनेते ही 
चहुत रोगॉमें आराम लाभ हो जाता है और हर रोगमें ही रोगीकी 
अवस्था इससे सुधरने लगती है। इस कारण जो रोग सी क्यों न दो, 
पहले अँतड़ियोंको शुद्ध कर लेना परम आवश्यक है। 

कौ४-श॒द्धिके लिये अनेक विधान हैं, परन्तु इसके लिये हिपवाथ 
( कटि-स्नान ) सर्वश्रेष्ठ साधन है। दोनों प्रकारकी ऑँतड़ियोंको साफ तथा 
निर्दोप करने एवं उन्हें खामाविक अवस्था लानेके लिये ठिपवाथसे बढ़कर कोई 
भी दूसरा तरीका नद्दीं। शरीरपर किसी भी प्रकारका दवाव डाले बिना ही 
बिल्कुल स्वाभाविक और स्थायी रुपसे यह कोष्ठको शुद्ध कर देता है । 


/ ब्या 


३०. अभिनव: प्राकृतिक चिकित्सा, 


हिपवाथ लेनेकी विधि + 2 


किसी गमले या वर्तनर्मं स्वच्छ पानी भरकर -उसमें इस प्रकार वेठा 
जाये कि पेर वाहरको रहें, फिर पेटका निचला भाग (पेढ़ आदि ) काफी « 
देर तक रगढ़ता रहे। यही हिपवाथ कहलाता है । । न 
किसी ग्रकारके सुविधाजनक बड़े गमले या वर्तंनके भीतर हिपवाथः 
लिया जा सकता है। ,चर्तन मिट्टी, काठ, पीतल या किसी पदार्थका 
हो सकता है। वतन इस प्रकारका होना चाहिये क्वि उसमें उठंगकर 
आरामसे बेठा जा सके और वह इतना बड़ा हो कि जलमें वेठनेपर रोगीकीः 

नाभि तक जलमें डूबी रहे । कं ध 
पहले गमलेम पानी भरकर पर बाहर करके इस प्रकार वेठना चाहिये 
रा कि जंघा तथा नाभि तक जलमें डूबा रहे और पर तथा नाभिके ऊपरका 
सम्बन्ध जग पादीके वाहर रहे। खरे. वेठते समय इस. वातका . ध्यान रहना 
रहा। जाहिये कि दोनों पांव इस प्रकार आरामसे ठिक्का रहें कि गमलेके 
विषयपर ऊपरी भाग पेरोंमें इस प्रकार गढ़े नहों कि जिससे उनसें रक्का आवागमन 
भरे 2 ! बन्द हो जाये। इसलिये पेरोंको किसी छोटी चौकी या ऊँचे पीढ़ेपर 


हि 
. हि £ अरामसे ऊँचा करके रखा जा सकता है । "हैः ; 


थीं। उ हिपवांथके छिये वैठनेके पहले शरीरका जो'भाग पानीसे बाहर रहे, 
कारण इंध इर् से सिर और सुँहको छोड़कर वाक्की अंशको अच्छी तरहसे ढक लेगा ही' 
बढ़ी आर उचित है। साधारण अवस्था किसी कम्बलसे शरीरकों ढक लेनेसे काम 


कह २७० ८“ *“/ 


कठोर होक .(७ सकता है। अथवा किसी वड़ी चादरते सारे शरीरको ढक लिया 
3 रन जा सकता है । 
गी कि, कटिस्नान करते समय पाकस्थछीसे लेकर गुहाद्वार तक सभी स्थानोंको - 


दे 
या पते तेजोसे ल्यातार खूब रगढ़ते: रहना चाहिये।. यह रुगढ़ना अत्यावश्यकः . 
उठ बाहर है। इस बायमें चूँकि लगातार निम्न भागको रगइते रहते हैं, इसीसे- 


स््9ज,, 
लि: दा 
/, ५ हे कक 
दल के न 
१६% 88६६2 है. ब्ध ६ 





कोछ-शुद्धिकि उपाय ३९ 


अंगरेप्में 0808 ॥7-0७॥४ घर्षणयुक्त कटिस्नान. कहते हैं। 
द्विपवाथम _वंठकर_ ऊपरी भागको अगलढ-बंगल यानी दाहिनेसे वायीं ओर और . 
वायेंसे दाहिनी ओरको रगढ़ना चाहिये। नाभिसे नीचेके भागको ऊपरसे 
नीचेकी ओर रगड़ना चाहिये। रगड़ते समय किसी कड़ा. तौलिया याः 


एमछासे ही रगड़ना उचित है। 







| हु | 
4 






2 ॥॥]१॥7 


॥॥॥॥॥॥ 


हिपवाथ ( 479 9४४ ) 





हिपवाथमें बेठते समय सदा पीछेसे उठंग कर बंठवा आवश्यक है। ऐसा' 
करनेसे इसके साथ-साथ थोड़ा-सा मेर्ण्ड-ल्लान ( 8]/798) 960॥ ) भी 
हो जाता है। मेरूण्डके मीतरकी स्नायुओंके शीतल होनेके कारण इस 
शीतकी प्रतिक्रियासे सारे शरीरमें एक प्रकारका उद्दीपनयुक्त प्रकम्पनसा होता 
है और इसके फलस्वरूप रोगोंके प्रतिरोधकी शक्ति बढ़ती है । 


३४8 अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


रखना चाहिये। इसके बाद एक वाल्टीमें जल रखकर तौलिया डुवा-डुवाकर 
पेड़, नाभी आदिको रगढ़-रुगढ़कर शीतल करना जरूरी हैं ।. इससे हिपवाथका. 


- काम कुछ अंशमें. चलाया जा सकता है । 


.... हिपवाथ लेनेके आध घंटेके भीतर दिन या रातका प्रधान भोजन नहीं 
करना चाहिये। दिन या रातके प्रधान भोजनके ४ घंटेके भीतर भी 
हिपवाथ नहीं लेना चाहिये ; क्योंकि इस हालतमें भोजनके पचनेमें बाघा 
पढ़नेकी सम्भावना होती है । 

साधारण अवस्था दिनमें एक बार हिपवाथ लेना पर्याप्त है । किन्तु पुराने: 
रोगोंमें दिनमें दो वार तथा बुखारमें तीन वार तक लेना चाहिये । 


६ 


हिपबाथ से लाभ 


हिपवाथका प्रधान गुण यह है कि यह पेटके सभी विकारों को दूरकर 
स्थायी रुपसे कोष्ठ-झुद्धि करनेमें अपना सानी नहों रखता । 

घ॒षेणके साथ हिपवाथ के फलस्वरूप पहले पेड़से खून सरक जाता है । जब 
रक्त चला जाता है. तब पेडृस्थित अँतड़ियां भीतरके दूषित पदार्थों वाहर 
ला देती हैं। कुछ देर घाद नया रक्त शरीर निर्माणकारी नया मसाता 
लेकर उस स्थानपर आता है। इस कारण कुछ दिनोंतक इस प्रकार 
रुगड़-रगढ़कर हिपवाथ लेनेसे अँतडियोंकी मांस-पेशियां इतनी सबलः 


' बन जाती हैं कि वे स्वयं प्रतिदिन दो बार सलको ठेलकर बाहर निकाल 


फेंकती हैँ! 

. हिपवाथसे कोष्ठ-झुद्धि होनेका सर्वे प्रधान कारण यह है कि इससे पेडूस्थित 
स्‍्नायुकी स्वाभाविक अवस्था लौट आती है।- पेडूपर शीतलताके अभावसे: 
पहले अँतड़ियां कुछ संकुचित होती हैं, किन्तु उसकी अतिक्रियासे ये इस श्रकार, . 


३६ ... असिनव आह्तिक चिंकित्सा 


. इसके कुछ दिन बाद ही आँतोंकी हालत बिल्कुल स्वाभाविक हो गयी । थे बड़े 
कछ्टसे कुछ कदम सरक सकते थे। दो-तीन महीने तक जल-चिकित्सा 


करानेके वाद ही वे वालीगंजके धाकुरिया लेकके आधे तक टहलने छगे। . 


उनका ब्लड प्रेसर भी अधिक था। कुछ दिन इस चिकित्साके चाल रहनेपर 
रंक्तका दबाव भी कम हो गया। इसके सिवा उनकी बोलनेकी शाक्ति भी 
: प्रायः नह-सी हो गयी थी । काफी मिहनतके वाद बहुत देरसे उनकी: एक- 
दो बातें समझें आ पातीं। स्वास्थ्यमें सुधार होनेके साथ-साथ उनके 
- कण्ठका स्वर सी ठीक होने लगा। हिपवाथके साथ-साथ नियमित रुपसे उन्हें 
झदु वाष्प-स्नान, भीगी चादरका लपेट, गीली कंमर पट्टी, धुप-स्नान तथा 
पेड, लिवर ( यक्षत ) और मेरुइण्ड आदियें गरम ठंडी पट्टी . ( »[687709/68 
607["€58 ) का व्यवहार किया जाता था । हि 
हिपवायसे केवल पेट साफ होता है, यही वात नहीं । यह यह्ृतत, छोम 
- तथा आंतोका रसल्लाव ( 880/8007 ) बढ़ाता है और खाद्य पदार्थसे- रस 
खींचनेकी ताकतको भी बढ़ा देता है । . इस प्रकार इससे खाली कोष्ठ ही 
साफ नहीं होता, चल्कि यह अजीण रोगको भी दूरकर पावनशक्तिको 


8 ५ आता जी “५2०५ +डलर 


बढ़ाता है। पेटकी बीमारीमें यदि पेट: गरम रहे, तो दो-तीन बार . 


इस वाथकों लेनेसे कठिन-से-कठिन उदर-क्रथ्ट भी जच्छा हो जाता है। . 


भसन्दामिमें कुछ दिन हिपवाथ चलानेसे दोनों प्रकारकी आंतें परिष्कृत हो जाती 
हैं, फिर भूख अपने-आप लूगने लगती है। 

. आंतोंकी प्रायः सभी बीमारियां स्वाभाविक ढंगसे इसके द्वारा अच्छी हो 
जाती हैं। धाकुड़ाके मारवाड़ी व्यवस़ायी श्रीयुंक्त वालमजीलालजी लड़कपनसे 


पेटंकी विभिन्‍न बीमारियोंसे आकान्त थे ।  साधारणतया सात-सात आठ- - 


आठ दिन तह उन्हें पाखानेकी हाजत नहीं लगती थी । फिर कई दिनों तक 
केवल आँबव गिरता था ।'  जन्तमें भीतरसे बहुत मल जाता था; पर वह -भी 


३८ अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


: ज्वस्में यदि .तीन बार हिपवाथ लिया जाय, तो अधिकांश ज्वर 
आसानीसे उतर जाता है।  शरीरकी गर्मीको कम करके यह ज्वर नहीं 


. घटाता, बल्कि इससे सारे स्नायु इस प्रकार सतेज हो जाते हैं कि, वे रोगके 


विषको ठेलकर बाहर निकाल देते हैं। इसी कारण बुखार स्वय॑ उत्तर 
जाता हैं। 


जोरके सिर-द्दम हिपवाथ जादूका काम करता है। इसी कारण पिरमें 


: ठंढक पहुँचाकर परमें गर्मी पहुँचाना आवश्यक होता है। इससे सिरके 


खूतंका दौरान नीचेंको हो जाता है और सिर-दर्द आसानीसे छूमन्तंर हो 


जाता है। 


जिनका शरीर क्रमशः सूखता जाता हो, उनके लिये हिपयाथ बढ़ा दी 
हितकर है । ह 
जिनके प्विर्के वाल गिरकर गंजापन हो गया हो, वे यदि स्नानके पूर्व रोज 
कटि-स्नान करें, तो आंतोंकी गर्मी निकल जायेगी । अतः बालॉंका गिरना 
भी रुक जायेगा ; क्‍योंकि आँतों द्वारा सिर पर गर्मी नहीं पहुंचेगी । नियमित 
रूपसे इस प्रकार स्नान करनेसे फिर नये वाल उगने छगेंगे।. ० । 
कमल रोग या पीछा रोग ( प|७प्70006 ) में गर्मे जलसे डूस लेनेके 
वाद या वाष्प-सनान ( 5098॥॥ 0860 ) लेकर शरौरके गरम रहंते ही हिप- 
बाय लेनेसे पित्त कोपसे काफ़ी मात्रामें पित्त अँतड़ियोंमें चंछा आता है । फछन - 
स्वरूप बीमारी बढ़ी जल्द भग जाती है। 
स्ियोंके गर्भपात होनेके छक्षण दिखाई देनेपर यदि २० से ३० मिंनट 
तक हिपवाथ लेना छझुझ किया जाय, तो गर्भपात रुक सकता है | पर इस हालत 
में सावधानीये पेटको हल्के रगढ़ना चाहिये। ...' 
जिन स्त्रियॉको प्रसवक्रे स्रमय बहुत कष्ट द्वोता हो, यदि असवके 
कुछ महीने पहलेसे द्वी वे नियमित रूपसे हिपवाथ लिया करें, तो अलव बिना. 
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किसी करके और निरापद भावतते होगा ) छ. ५, 056७७ 3 8., 
४, ॥2.--7786 9856७  6पांत8 00 6०७, 7. 907) 
मैंने एक ग्मिणीको इसी प्रकार नियमित रूपसे हिपवाथ लेनेकी व्यवस्था को 
थी। वे श्सवसे चार महीने पहलेप्ते रोज स्नानते पहले हिपवाथ लिया करती 
थीं। परिणाम यह हुआ कि, नब सन्‍्तान हुई, तो उनकी दाई सोई पड़ी थी। 
बच्चा होनेके बाद उन्होंने ही दाईकों पुकार कर जगाया । 

पुराने स्त्री-रोगर्मे जब जरायु आदि भीतरसे वाहर भाते मालूम पढ़ते हों, 
तब यह अद्भुत लाभ पहुंचाता है । 

स्त्रियेंकि पुराने खत-स्लाव रोगमें भी इससे बड़ा फायदा पहुंचता है । सच 
'पूछा जाय, तो हिपवाय समस्त स्त्री-रोगोंकी रामबाण अव्यथें ओऔपधि है। 
_क 908 क्‍0879]8 ॥70प0]6858 06 009१ भांछ 920 098 
[798607704 ७79 ह8प्ररिछ/8 #07 ह8प्ा8०0०४४ फगा9. 
स्त्री-रोगोंमें कटि-स्तान ( 9 096 ) बहुत स्त्रियोंकी ढाकटरोंके नस्तरसे 
चचाया है। ( श. ऊ+%़े. 7.80809, ख, 9. एएशागणाय- 
8070678, /. 322.) । 

मूत्राशय (0!90097), आँत और जरायु भादि रोगॉर्मे तवा अर्दा वगेरह्‌ 
से जब ज्यादा रक्त-छ्लाव होता है, तव हिपवाथ बड़ा ही लाभ पहुंचाता है [ 
पर इस अवस्थामें हिपवाथ लेते समय दोनों पेरोको अवश्य गर्म पानीमें डुबायें, 
रखना चाहिये। इससे पेडूस्थित अधिक खून परोंमें उतर आता है और 
उंडक पाकर पेड्ट संकुचित होने लगता है, जिससे कि रक्त स्राव बन्द हो जाता 
है। अंग्रेजीमं इसे 60/ए०698 6788677077 अर्थात्‌ रोगक्ी गति 
घुमा देना कहते हैं । 

बिना दर्दके पेड़की किसी भी पुरानी जलनमें यह विशेष लाभदायक है। 
जननेन्द्रियकी दुर्बलता तथा बीयेके पत्तलेपनकी यह दूर करता है, किन्तु 
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स्म्भनके अभाव ( ॥6000#786. 00४87 ) के साथ-साथ, यदि वीर्य 
पतला पड़ गया हो, तो खूब उठंढे जलमें कद्ापि हिपवाथ नहीं. लेना 


चाहिये । 


इससे जीवनी शक्ति इस कदर बढ़ती है कि, नियमित - रूपसे हिपबाथ' 
लेनेसे पक्षाघात तथा केंसर तकका बढ़ना रुक जाता है। ० 


बहुतसे बच्चोंकों सोये-सोये विस्तरपर ही पेशाबह्दों जाया करता है 
उन्हें यदि कटि-स्नान कराया जाय, तो उनकी यह बीमारी दूर हो जाती है । 


स्मरणशक्ति, धीरज एवं मस्तिष्ककी शक्तिको बढ़ानेमें कऊि-स्‍्नान 
बेजोढ़ हं। हन्दनके एक' प्रसिद्ध पादरी रोज छोगोंके' सामने जाने 
के पहले थोड़ी देंर्के लिये कटि-स्नान कंर लिया करते थे। वे कहा करते थे 
कि, एक बार थोड़ी देरके लिये कटि-स्नान कर लें तो, कितने भी आदमी उनके 
सामने क्‍यों न आवें, उनके साथ वे धंयेके साथ वात कर सकते हैं । अनिद्रा, 
चिढ़चिढ़ा ख्वभाव, स्नायविक दुर्बछता (700788#70779 ), रूगी, उन्‍्माद : 
आदि सभी प्रकारके स्नायविक रोगोंमें कटि-स्नान वड़ा ही लाभग्रद है ] 


करि-स्‍नानके विषयमें छूई कूने साहवका वार-बार यही कहना हे कि ,कोई 
: भी ऐसी रोग नहीं है, जिसमें कटि-स्तान फायदा न पहुँचाता हो। छंई कूने' 
साहबके इस कथनमें कोई अतिशयोक्ति नहीं हे । क्योंकि चरकका भी मत हे कि, 
पेट साफ रहनेसे जठराप्मि तेज होती है, सभी प्रकारकी बीमारियां शान्त होती. 
हैं, शरीरकी स्वाभाविक क्रिया चलती हे, इन्द्रियां, मंन और चुद्धि प्रसन्‍न 
रहती हैं एवं बल तथा सामथ्ये बढ़ता है ( सूत्र स्थानमू/ १६५ )। 
. कोछ-छंद्धिके लिये भीगी कमरपट्टी ( ७०४ 8770|8  डूस, पेडू और 
लिवरको मलना, पेड्की कसरत और फलाहार आदि विशेष लाभदायक हैं । 
लेकिन हिपवाथ पर इसी कारण जोर दिया जाता हे कि शरीरके अन्यान्य यंत्रोंकी: 
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चज्जा बनानेके साथ-साथ पेटका सुधार करनेमें इससे बढ़कर और कुछ भी नहों' 
है। भीगी कमरपट्टो भी इतनी मुफीद नहीं । 

हि तो भी कई बीमारियोमिं हिपवाथका प्रयोग नहों करना चाहिए। हृदय 
रोगकी खराब हालतमें, अन्त्रपुच्छ, डिम्बकोष, जरायु, मूत्राशय तथा बड़ी 
अँतढ़ी, पेडू और जननेच्दियोंके विभिन्न यन्त्रोंकी सूजनमें ( 8])|9०780ं- 
68, 0780088, 70073, 0878968 70 00०४8 ) न्यूमोनिया 
आदि फुसऊुसके जोरदार रोग तथा साइटिका ( 308#0% ) में कभी भी 
हिपवाथ नहीं लेना चाहिये । 


[३] 
ड्स 


जब्‌ तुरंत शरीरमें से दूषित सल निकाल बाहर करनेकी जरूरत हो, तब 
इस लेना नितान्त आवश्यक है। जुलाव लेनेसे शरीरको जो हानि पहुँचती 
है, पर डूस लेनेमें यह बात नहीं। साथ ही वड़ी अँतड़ीमें इकट्ठा 
मल बहुत जल्द निकलकर शरीरको हल्का कर देता है । 

अगर पानी और शरीर॒का ताप समान हो, तो डूससे बहुत फायदा होता 
है। इससे भी अधिक लाभ तब होता है जब साधारण शीतल जलू ( ७०* ))| 
काममें लाया जाये। गरम पानीका व्यवहार करनेसे आंते बहुत कमजोर पड़ | 
जाती हैं। इसके दो-एक दिन वाद तक मलका स्वाभाविक वेग नहीं द्वोता। 
अगर लगातार गरम पानीका ही व्यवहार किया जाये, तो आंतोंकी मिल्नियां 
ढीली पड़ जाती हैं. और कई अवस्थाओंमें तो उनका आकोर ही बढ़ जाता 
है। बहुत लोगोंका यह कहना है कि डूस व्यवद्वार करनेसे ऐसी आदत पढ़ 
जाती है कि इसके बिना मल त्याग होता ही नहीं। किन्तु जो सदा गरम. 
जल्से छेते हैं, यह बात उन्हीं पर छागू होती है। यह डूस-व्यवद्वार 
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-का दोष नहीं, बल्कि गरम जल व्यवह्र करनेका दोष है। छूसमें शीतल 

जलका व्यवहार करनेसे यह अवस्था कभी नहीं आ सकती । ठंडे जलके 

-व्यवहारसे मांस-पेशियों तथा स्नायुओँमें स्वाभाविकता आआती है, क्योंकि इससे. 
“बढ़ी अँतढ़ीकी एक प्रकारसे कसरत हो जाती है । इसके फलस्वरूप कोष्ठः 
'बद्धता दूर हो जाती है (प, ।]0ज99, ४. 70.--0078# 98४०7 

77 #0०।॥४8४ 876 0॥॥]6/-90, 7, 270 )। अर्थात्‌ गरम जल जिस 
अंकार अँतड़ियोंको कमजोर बनाता है, ठंडा पावी वेसे ही उसे बलवान 
बनाता हे । 


कुछ छोग डूसके पानीके साथ साबुन मिला देते हैं, लेकिव पानीके साथ 

सी चीजोंको न मिलाना ही अच्छा है; क्योंकि साबुनके कितने ही जहरों 

को शरीर सोख लेता है । अगर रोगीको जोरको कब्जियत हो, तो साबुनके 

चदले पानीमें कुछ शहद या नीबूका रस मिला देनेसे काफी मल बाहर निकल | 

आता है। किन्तु मधु हर हालतमें खांदी होना चाहिये। मधुके अभावसमें 

: नौवूको कामसे लाना चाहिये। नीवू ऑतड़ियोंके मलकों निकाल फेंकनेकी 

जक्तिमें ब्रृद्धिं करता है तथा जो दूषित हाछतपर कीटाणुओंको बृद्धि होता है, 

'नीवूका रस वह हालत नष्ट कर देता है। ( 87 जश्ञा]]90 प्र०फ्क्ाप॑ 
प्त85, ४. 70,-प्र0छोकि रांश को000, 9. 229 ) 

काममें लानेके पहले डस और उसकी नलीको. खूब अच्छी तरह साफ,कर 


लेना जरूरी है । अगर नलका पानो न मिले, तो पानीकों खोलाकर ठण्डा 
'कर लेना चाहिये । ड्सको पलंगसे ऊंची एक जगहपर कौलीसे छटका देना 
चाहिये । ढसेके अन्दर पानी भर उसमें से कुछ बाहर कर देना चाहिये । 
शेसा करनेसे ड्सकी नलीकी हवा वाहर निकल जाती है।. अगर यह हवा 
रोगीके पेटके अन्दर चली जाती है, तो दर्द पेदा हो सकता है ।. इसीलिये 


५. 
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देना चाहिये । पानीको खूब जोरसे देनेके कारण रोगी ज्यादा पानी ग्रहण . 
नहीं कर सकता । पानी जाते समय अगर जोरकी हाजत माढूम हो, तो थेड़े--. 
समयके लिये पानीको रोक देना चाहिये । | 
पहले दिन किसी भी हालतसें तीन पावसे अधिक जल नहीं. प्रहण करना 
चाहिये । इसके बाद क्रमशः जलकी मात्रा वढ़ाते-बढ़ाते सवा सेरसे हद डेढ़ _सेर, __ 

' तक पानी पहुँचाना चाहिये ( ४०९ +ि३70/%'9)78-- 8४6 079) 
एए४६०-८पा९,. २, 69 )। इससे अधिक पानी हमिज नहीं चढ़ाना . 
चाहिये । वर्योकि ऐसा होनेसे अँतड़ियोंको नुकसान पहुँच सकता है.।। ड्स 
खरीदते समय कभी भी छोटा नहीं खरीदना चाहिये, » क्योंकि उसमें बार-बार 
ज़ल ढालनेकी आवश्यकता पड़ती है तथा ऐसा करते वक्त वाहरसे हवाके घुस 
जानेका खतरा रहता है । इसी कारण तीन-चार पाइन्ट छायक डूस खरीदना 
चाहिये । * 

ड्स लेनेके वाद ५ से १० मिनट तक पानीको पेटमें रखना वहुत अच्छा 
- है। इसके वाद पाखानेके लिये वठते ही सारा रुका हुआ: मल -हड़हड़ाता 
हुआ बाहर निकल जाता है। किन्तु पेटपर हाथ रखनेसे यदि पेट गरम 
मालम पड़े, तव पाखाना रोकना उचित नहीं, - हुरंत पाखानः हो लेना चाहिये, 
नहीं तो पेटमें पानी कुछ सूख जाता है और काफी मर नहीं निर्केछ 
पाता। पाखाना होते समय पेढ़ंको दाहिनी ओरसे बाई ओरको अधे 
चन्द्राकार रूपमें वडी आँतके ऊपर मलते रहना चाहिये । ऐसा करनेसे बढ़ी 
-आँतका सारा विकार पानीके साथ बाहर निकल जाता है । हा, 

।. बढ़ी आँतमें मल्के अधिक दिनों तक जमा रहनेसे वह सड॒ने लगता है 
और खूनके दौरानको हर घडी दूषित करता रहता है ।. ऐसी अवस्थार्मे इस 
प्रकारका डूस शरीरमें इकट्ठे विषके वोमको क्षण भरमें थो वहाता है । 

' बड़ी आँतका भीतरी, हिस्सा समतल नहीं है। :इंसकी कई पर्तोंमें 
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चहुधा साल-भरसे ज्यादे समय तक मसल सूखकर जमा होता जाता है 
और इस एकत्रित मलमें कई तरहके जीवाणु और कृमि मय अपने अण्डोंके रहने 
लगते हैं। डसके पानीके साथ ये बाहर निकल आते हैं। 

जब कभी बुखार आनेकी संभावना हो, उस समय एक ढडस ले लेनेसे 
'फी-सेकड़े ५० ज्वरोंके हमले व्यर्थ हो जाते हैं। किसी भी वीमारीमें पहले 
एक वार डूस लेनेके बाद इलाज शुरू किया जा सकता है। इससे किसी 
भी तरहकी हानि नहीं होती, वल्कि शरीरकी मुख्य मुख्य आँतोंसे कूड़ा और 
विकारको निकाल देनेसे रोग फायदा ही पहुँचता है । 

पुरानी कब्जियतक्े रोगोंमें वीच-बीचमें ठंडे पानीका ड्स लेनेसे बहुत ' 
फायदा होता हे, क्योंकि ठंडा पानी बढ़ी आँतं और उसके सीतर॒की इलेप्मिक 
मिल्छीको मजबूत बनाता है और वे लीवरको उत्तेजितकर पित्तक्े वेगकों 
बढ़ाता है । 

डसके लिये हर समग्र ठण्डे पानीका व्यवहार उचित दहोनेपर भी किसी 
किसी उम्रय सस्स पानीका इस्तेमाल भी जरूरी होता है। बुखारकी पहली . 
डालतमें अगर जाड़ा और कैँपकेपी हो, तो यरम पानीका ही डूस देना ठीक 
है। ऐसी अवस्थामें ठंडे पानीका डस भूलकर भी .नहीं देना चाहिये। 
किन्तु जाड़ा और कंपनके बाद जब शरीरमें ज्वालाका प्रकोप होता है-- शरीर 
का ताप चढ़ जाता है, तब ठंडे पानीका ही दूस लेना चाहिये । ज्वरकी ज्वाला 
को मिटानेका यह एक सुगम तरीका है । 

पेडमें जलन पेदा करनेवाले जिस किसी भी रोगसें गरम पानीका दही 
ड्स देना सर्वधा उचित है । 

हैज्ञा और मियादी बुखार ( टायफायड ) में जब रकके विपाक्त द्वो जानेके 
कारण रोगीक्ने संशाहीन (00!9]798 ) होनेका भय हो, तो गरम पानीके 
इसके समान, और कोई भी उस समय उपकारी नहीं। इसके सिवा जब भी 
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चमड़ेका रंग फीका पढ़ने रंगे तथा नाड़ी डुर्ब हो जाये, तब काफी गरम 

जेल (११०" से १९०" डिग्री ) का ड्स देना चाहिये। गरम ड्सके वाद 
थोड़ी देरके लिये ठंडी मालिश ( 006 ४०४07 ) का प्रयोग करनेसे 
झत्युके मुखसे भी रोगोको बचाया जा सकता है । 

ब्लियोंके रजोधर्म बन्द होनेपर गरम पानीका डस विशेष लाभदायक होता 
है। ऐसो अवस्थामें पानीको जरा अधिक देर तक पेटमें रखना चाहिये । दर्दके 
साथ रक्तन्नाव तथा डिम्बकोषके रोगमें इससे अत्यन्त लाभ द्वोता है । 

.. प्रेसंड्रेट ग्लेणंडके प्रदाहमें गरम पानीका डूस बढ़ा ही लाभकारी है । गुर्दे 
(7079 ए8 ) जब मूत्र-निमाणे:क्रार्यमें असमर्थ हो जाते हैं, तव एकसे 

, तीन घण्टेके भोतर बार-बार गरम जलका( ११०९--१२०० ) दूस देकर 
बहुत निराश रोगियोंकी जीवन-रक्षा की जा चुकी है.( ]४७०/9066778 
क्०7४००७७०१४४ ए शिाएशा०५० (एप, ?. 459 )। 

.... बहुत छोटे बच्चेको कभी शीतल जलका डूस नहीं देना ' चाहिये। उन्हें 
सदा उष्ण ( खूब गरम नहीं ) जलका डूस देना उचित है। - बच्चोंकी रेचक 
ओऔषधियाँकी अपेक्षा यह बहुत ही अधिक गुणकारी है (9. ४, [३0886 
7(. 72.--86 ?/9०७४060छ (पांव8 00 9०७।४,  ?, 22, )। 

दोपहर या रात्रिके भोजनके तीन घंटेके भीतर कभी भी ड्स नहीं छेनां 
चाहिये । 


स्वस्थ रहनेकी हालतमें मल त्यागके लिये कभी भी डेसपर निर्भर नहीं 
रहना चाहिये। किन्तु कभी आवश्यकता मालम दोनेपर-ड्स लेकर हिप- 
बाथ आदिसे अँतड़ियांको फिर स्वाभाविक अवस्थामें ले लेना उचित है। साथ 
ही पुराने रोगोंमें जब शरीर विंषका कुण्डे बन जाता है, तब पेड़ का मर्दन, - 
हल्का वाष्प-स्नान, धूप-स्तान और शीतल घर्षण आदिके साथ-साथ थोड़ी देरंके 
लिये प्रतिदिन डसका व्यवद्दार करना आवश्यक है। यदि प्रवल' तरुण रोग 


रोग और उसका प्रतिकार छ्७- 


(४०५४७ 086880) हो, तों प्रतिदिन डूस लेना उचित है । क्योंकि शरीरके 
अंदर रोग-निराकरणकी जो प्रकृतिप्रदत व्यवस्था है, उसे .उत्तेज्त करके बढ़ी 
अँतढ़ीकी विष-रहित कर देना स्वाध्थ्यके लिये परमोपयोगी है ( 6. प्र, 
छ०ाएड, ४. 0.--प०एफ 7)689868. ?. 99] )। 


[ ४ ] 
दस्तावर दवाई 


कई लोग पेट साफ करनेके लिये दस्तावर दवाइयोंका इस्तेमाल करते हैं, 
लेकिन इनकी तरह नुकसान पहुँचानेवाली और कोई चीज नहीं है । हरएक 
दस्तावर दवा पेटके लिये जहर है । यह जहर जिस किसी भी समय हमारे. 
पेटमें जा पहुँचता है, उसी समय इसे शरीरसे दूर करनेके लिये आमाशयको 
चहुत सा रस निकालना जरूरी हो जाता है। खाये हुए भोजनको' पचाने 
के लिये शरोरके जो दूसरे यन्त्र रस निकालते हैं, इससे उनमें से हरएक 
चश्वल और उत्ते जित हो उठता है । उस समय इस जहरीली दवाको निकाल 
बाहर करनेके लिये इन सभी यन्त्रोंसे वहुत-सा द्रावक रस निकलता है, जिस. 
के जरिये इकट्ठा हुआसारा मल बाहर निकल आता है। 

किन्तु पचानेवाला यह रस जो शरीरकी जान है, फजूल बहुत 
मात्रा में बर्बाद हो जाता है। उस समय ये सभी यन्त्र, जिनके रसके करण 
मल बाहर निकलता है, कमजोर द्वो जाते हैं, जिससे मल और भी कड्गा हों 
जाता है। ऐसी अवस्थामें औरमी तेज जुलाब खानेकी आवश्यकता पड़ती 
है। इससे शरीरके यन्त्र धीरे-धीरे और भी कमजोर होते जोते हैं । अन्त 
में ऐसी हालत हो जाती है कि कोई भी बाजार जुछाव पेट साफ करनलेमें 
सफल नहीं होता । 


चौथा अध्याय 
ताप-स्नान ओर आरोग्य- 
8] 


हम लोंगोंका शरीर जब तरह-तरहके विप, कूढ़े-क्चरे (१०७88) और 
विक्ृत पदार्थों ( 770700 779668/7 ) से वोमिल हो जाता है, तब अ्रकृति 
उन्हें नष्ट करनेके लिये शरीरमें उत्ताप पेदा करती है। यहं उत्ताप शरीरके 
. दूबित पदार्थको गलाकर भष्म कर देता है तथा गेंस आदिके रुपमें बदलकर 
शरीरके भिन्न-भिन्न रास्तोंसे वाहर निकाछ देता है । तब फिरसे खास्थ्य लाभ 
होता है। हम लोग भी प्रकृतिकी नकलकर शरीरके विक्रारको उत्तापके सहारे . 
गलाका या गेसके रूपमें बदलकर शरीरसे निकाल सकते हैं। इसी कारण- 
पशक्र०वपक्ांगा 04977709] 66ए67' 78 700 762987'060 88 . 
है ॥67/908000 70688प/.8 0* 0७078067908 ४9] ए७--- 
ऋृतिम उपायसे शरीरमें ज्वर उत्पन्न करके रोग निवारण करना इन दिनों मूत्य- 
वान चिकित्सा - समझी जाती है ( छितंध्रषा #70०ए०0फ९०ं० 0 
०१००७] ?7-9000, भ्० 6, ?, 577 )। इस तरह अनेकानेक 
उपायसे विकार रहित. किया जा सकता है और वाप्प-स्नान ( भाष लेना ) 
( ४४8870 9&/7 ) सर्वोपरि सुपरिचित प्रणाली है । 


वाष्प-स्नान ( 56607 9७0 ). 
वेतकी कुर्सीपर आसानीसे वाष्प-स्नान किया जा सकता है। कुर्सीकी 
जनावटके छेद काफी बड़े-बड़े होने चाहिये | - 


बल, ः 
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रोगीको कुंसीपर वेठाकर एक कम्बछतते आगे और एक दूसरे कम्बल्से 
'पीछे ढककर इस प्रकार जमीन तक और ऊपर गर्दन तक ढक दो कि कंबल 
जमीनपर चारों ओर लोटता रहे । इसके बाद उसमें भाप छोड़ डेनी चाहिये । 

भाष तेयार करनेके लिये थोड़े खर्चमें टीनका एक वाप्प उत्मादक यन्त्र 
( ४6687॥ 2०70878607 )) वनवाया जा सकता है। टीनके किसी 
डिब्बे व पान्रमें ऊपर एक नछी लगा देने द्वी से वाप्प उत्पादक पात्र बन जाता 
है। इसी प्रकार पीतलका यंत्र बन सकता है । जावश्यकतानुसार आधा या 
पूरा पानीसे सरकर स्टोव पर उसे वेठा देना चाहिये । स्टोब न रहनेपर चृह्हेका 
उपयोग क्रिया जा सकता है। थोड़ी देरमें पानीके गर्म होनेसे भाप निकलने 
लगती है । तब खड़ या टीनकी नलीके सहारे भापको कुर्सीके नीचे पहुंचा 





दाणष्प स्तान / 55897 ०४ ) 
देना चाहिये । अच्छा हो यदि समकोणमें मिले हुये तीन टीन या पीतलक्रे नल 
के साथ वह रबड़का पाहप लगा दिया जाये । दीनके इस नलको कुर्सोके नीचे 


8.६ 
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वीचो-बीच रखना चाहिये। इसमें ऊपर काफी मात्रामें .छिंद्र होने चाहिये 
तथा-और सव ओरसे बन्द रहना चाहिये । अधिक छिद्र होनेके कारण भाप एकः 
स्थानसे न निकल कर विभिन्‍न छिद्रों द्वारा घटकर रोगीको आरामके साथ सारे 
शरीरमें छूगेगा । ४ जे 
देहातमें यदि कुर्सी न मिले तो वांस आदिसे एक काम वलाऊ कुर्सी बना 
कर ब॑त या रत्सीसे बुन लेना चाहिये । कंबल न रहे तो लेवा या किसी सी 
- मोटे वद्लसे कुम्बलका काम लिया _जा_ सकता है। रोगीके सारे शरीरमें 
समान रुपसे भाष पहुँचाना मात्र उद्देश्य है और यह जिस प्रकार हो उसकी 
अवस्था परिस्थितिकरे अनुकूल हो जाना चाहिये । 
यदि वाष्पयन्त्र बनानेमें भी असुविधा हो तो एक कोरी हांड़ीम पानी 
गरसकर खूब भाष निकलने लगे तो उसे कुर्सीके नीचे लाया जाये और उसी- 
से भाप लिया जाये। हांढ़ीको पहले ढकने से ढके रहना चाहिये। 
फिर ढठकने को धीरे धीरे इस प्रकार सरकाना चाहिये कि ज्यादा 
भाप एक साथ ही निकलकर .रोगीके दरीरकों . न जला दे। इसकेः 
ठंडे होते होते दूसरी हांढ़ीका जल बारी बारीसे रखकर वाष्प स्वाव पूरा किया 
जः सकता है । 
पर जहांतक हो सक्के वाष्प उत्पादक पात्र, नल और स्टोवकी संहायतासे 
स्ट्रीम वाथ लेत्नी चाहिये । क्योंकि स्टोव रहनेसे इच्छानुसार, भाप कम वेसीः 
किया जा सकता है तथा जबतक आवश्यक हो देरतक भाष लियां जा रुकता है !. 


(४) + ३ 8 5 
ताप-स्नानमें सावधानी 


किसी भी प्रकारके पसीना पंदा करनेवाले. ( 5एए7९४#ांग्र8 096 ) 
स्वानको पूरे समय तक करते समय कई प्रकारकी सावधानियोंकी जरूरत पड़ती: 
है। अन्यथा भलाईके बदले बुराई होनेकी संभावना रद्दती है । 


« ताप-स्नान ओर आरोग्य ९९ 


वाथ लेनेके पहले समूचे सिरको गर्दन समेत अच्छी तरह ठंडे पानीसे 
घो लेना चाहिये । ब्लियां यदि अपने सिस्के वाल मिगोना न चाहें, तो मुह 
भर गर्दनको ही अच्छी तरह धो लें। इसके वाद एक ग्लास पानी पीकर 
कुर्सीपर बंठना होता है। वाथ लेते वक्त भी एक दो स्लॉस जल पिलाया 
जा सकता है। ऐसा करनेसे, पसीना अधिक निकलता है। कम्बल्से 
कुर्सी समेत गर्दन तक सारे शरीरकों अच्छी तरह ढक लेनेके बाद शरीरके 
सारे कपड़ेको हठा लेना चाहिये। सिर हर हालतमें कम्बलके बाहर रहना 
चाहिये । 

रोगीको कुर्सीपर बेठानेके साथ ही एक गमछा या तौलियेको, ठंडे पानी 
से डुबो करके तर अवस्थामें ही सिरपर अच्छी तरहसे छपेट लेना चाहिये। 
इस तौलियेको सदा ही मिंगो-मिंगोकर ठंडा रखना चाहिये | इसलिये वाथ लेते 
समय थोड़ी थोड़ी देरके वाद इसे सिरसे उतार ठंडे पानीमें डुवो डुवोकर 
ठंडा करके फिर सिरपर लपेठते आना चाहिये। किंतु सिर यदि गम न हो 
तो जल्दी-जल्दी तौलियेको बदलना आवश्यक नहों। क्योंकि हो सकता है 
चेंसी हालतमें पसीना निकलना बन्द हो जाये। जाढ़ेके दिनोंमें तो तौलियेके 
बदलनेकी कम द्वी आवश्यकता पढ़ा करती है । 

सिरपर तोलियेको रखनेके साथ ही एक दूसरी तौलिया ठंडे जलमें मिंगो 
कर रोगीके हृदयके ऊपर रखना चाहिये । रोगी अपने हाथसे इसे पूरे समय 
तक हृदय पर लगाये रहे । 

वाष्प स्नान करते समय भाषके तापको धीरे-धीरे बढ़ाना चाहिये। पर 
इसका सदा ध्यान रहे कि साप कसी भी असह्य न होने पावे । जब रोगीको 
अच्छो तरह पसीना आने लछगे तो ६ मिनटसे लेकर १५ मिनटके भीतर भाष 
बन्द कर लेना चाहिये। साधारणतया गर्मीके दिनोम ८ मिनटसे छेकर १२ 
मिनट तक भाप लेना काफी है। परन्तु काफी देरतक कभी भी भाष नहीं 


धर अभिनव ग्राकृतिक चिकित्सा 
लेना चाहिये। ज्यादा देर्तक वाष्प स्नान मुकसानदेह है । जढ चिकित्सा 
की सात्रा कमर हो तो हो, पर अधिक नहीं होनी चाहिये । ि 
यथेष्ट समय तकं भाप लेनेका प्रधान लक्षण यह है. कि, मोतीके दानेके 
समान अनेकों पसीनेके कर्णोते नाक भर जाती है या यें कण मिलकर पानीकी 
धाराकी तरह टपकने लंगते हैं । किन्तु इस चिहके पहले सो वेचेनी साल्म 
होते ही वाष्प स्नान तुरत वन्द्‌ कर देना चाहिये। 


सांप बन्द होनेके वाद ही हृदयकें ऊपरके गमछेकी इटा लेना चाहिये । 
किन्तु सिरके गमछेकी जबतक इच्छा करे रखे रहना चाहिये।. इसके बाद 
'रोगीको ५ मिनटसे १० मिनटत्क उसी तरह कम्बलसें लिपटे कुर्सीपर वंठे रहना. 
. चाहिये तथा एक सूखे कपड़ेंसे अच्छी तरह बार-बार पसीनेका पॉँछ लेना, 
' वाहिये। इसके वाद रोगीको इसी अवस्थार्मे कम्बलके भीतर .एक भींगी 
तौलिया देनी चाहिये। उस भौंगी तौल्यिसे रोगीको चाहिये कि सारे शरीरको 
अच्छी तरह पोंछ-पोंछ कर शरीर्के तापकों धीरे-धीरे कम करे। इसलिये 
वार-बार मिंगो मिंगोकर तौल्याको रोगीको देते: रहना चाहिये । -पहले तो 

. तौलियामें जलकी सात्रा कम रहेगी । फिर क्रमशः पानी अधिक रह सकता , 
है। पहली बार शरीर पॉछते समय जरा गरम पानीसे सिंगे गमछेसे देह ' 
पॉछना चाहिये। फिर ऋमशः ठंडे जलका व्यवहार करना' अच्छा होता है । 
इस अवस्थामें ठंडे जलके तौलियेसे शरीर पोछनेमें चिन्ता नहीं करनी चाहिये । 
शरीर जब गर्म रहता है तब ठंडा पानी कुछ अनिष्ट नहीं करता । बल्कि वाष्प 
. स्नान करनेके वाद तौलियेसे शरीर पोंछने (8[0078० ७४४) ) से भाष 
लेनेकी सारी बुराई नश्ट हो जाती है, स्नायु केन्द्रोंको उत्तेजना प्राप्त दोती 
- है तथा रोगीके सारे शरीरमें एक प्रकारंका उद्दीपन आता है। इससे भी 
. अच्छा तरीका यह है कि, पसोना पोंछ लेनेके बाद ही रोगीको गले तक कम्बल- . 
से ढके हुंए ही विछीनेपर लिया उसे ढके हुए ही ठंडा रगढ़ ( 50]0 


जल 
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70607॥ ) प्रयोग किया जाये। स्पंज वाथ या ठंडा रूढ़के बाद भी 
एक घंटा विश्राम करके रोगी यदि चाहे तो स्नान कर सकता है। 

इसके एक घंटे बादसे लेकर तीन घंटे तक प्रति घंटे एक एक ग्लास 

पानी एक नीबूके रसके”सीथ पीना चाहिये। इसके एक घंटे बाद यानी 

स्टीम वाथके चार घंटे वाद फेल, स्यालाद और दूध आदि हलका भोजन 

खाया जा सकता है। किन्तु पूरे समय तक वाष्प स्नानके बाद किसी भी 

अवस्थामं उस वक्त भात या रोटी जता भोजन नहाों खाना चाहिये एवं - 


काफी देर तक वाष्प स्नान करना हो तो पांच या छः घंटे पहले भी भात, 


रोटी नहीं खाना चाहिये। 

स्टीम वाथ लेनेके वाद भी तीन चार दिन तक नीबूके रसके साथ छः से 
सात ग्लास तक पानी रोजाना पीना चाहिये। इसके अलावे कई दिनों तक 
काफी मात्रामें फल, हरी साग-सब्जी, सवेरे वेलका शर्त या पकाये बेल और 
एक समय भात तथा एक' समय रोटी खाना जरूरी है ! ऐसा करनेसे शरीरके 
अन्दरका विजातीय पदार्थ जो वाष्प स्नानसे छिन्न भिन्न, हुआ रहता है, वह 
मल, मूत्रके साथ भासानीसे बाहर निकल जाता है । 

स्टीम वाथ लेनेके पहले तलपेट--( पेढ़ ) की सफाई कर लेना जरूरी 
है। इसलिये स्टीम वाथ लेनेके पहले रोगीको डूस ले लेना चाहिये। पहले 
डूसका ले लेना अत्यन्त आवश्यक है। इस नियमकी कभी भी अवहेलना 
नहीं करनी चाहिये। 

[ ३ ] 


वाष्प स्नानसे छाम 
वाष्प स्नानको सर्व व्याधि नाशक व्यवस्था ( 98779089 ) कहना 
अत्युक्ति नहीं होगा। क्योंकि कोष्ट शुद्धिके वाद ( वाप्प-स्नान ) लेनेसे 
आदसीके शरीरके अधिकांश रोग छू-मन्तर हो जाते हैं और कम-चेसे तो 
सभी वीमारियोंमें इससे फायदा होता है । 
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तौ भी कई एक वीमारियोंमें तो इससे खास फायदा होता है। संभी 
तरहके अजीण रोगेमें यह नवजीवन छा देता है । वाष्प - स्नानके वाद शरीरमें 
विशेष प्रकारकी जलूभाव आ जाती है। इससे अतढ़ियोमें भोजन किये हुए 
पदार्थले रस खींचनेकी ताकत बहुत ज्यादा बढ़ जाती है। इसीलिये वाष्प 
स्नान पुष्टि लाभकां अधान उपाय है । 

सभी प्रकारके वात रोगेको चंगा करनेके लिये पसीना छानेवाले स्नानके 
संमान और कुछ भी नहीं है | पेशीवात (07807) छ' 7760779#ं8), 
गठिया [ 8००४ ), कटिवात ( ]7777980 3 गर्देनका वात ( $070- 


- 608 ) और गाठोंकी सूजन ( &707788 ) आदि रोगॉमें महीने... 


में दो बार संटीम बाघ लेनेसे धीरे-धीरे अत्यन्त कश्दायकू पुरानी व्याधियोंका 
भी नाश हो जाता है । किन्तु वातरोगमें स्टीसबाथके बाद हमें एक-दो 
मिनटके भीतर ही समशीतोष्ण जल्से सारे शरीरको पोंछ लेना उचित है । 
मूत्र-अं थिकी सूजन (78]0॥7789) रोगमें जब मूत्र यंत्र ([07698) 
अपना काम नहीं कर पाती, उस अवस्थामें मूत्र यंत्रका काम खास कर ' 
चमड़ेकी राह ले लेना ही इस रोगकी प्रधान चिकित्सा है। इसी कारण.इस : 
प्रकारके रोगियोंको बचानेका एक मात्र तरीका. स्टीम वाथ ही है। मूत्र 
भ्रन्थि प्रदाहर्मे भी बहुत थोड़े समयके लिये समशीतोष्ण जलसे नियमानुसार 
पोंछ लेना आदव॑श्यक है । कट 
.. सभी भ्रकारकी मुटाई ( 09687609 ) का सर्व श्रेष्ठ चिकित्सास्टीस बाथ 
है। दारीरके अत्यन्त दोषपू्ण अवध्याके कारण आदमी क्षीण होता है 
और ठीक उसी अवस्था विशेषके कारण बहुधा वह अत्यन्त , मोटा हो जाता 
है। और जब यह दोष मूलक अवस्था शरीरसे विदा हो जाती है, तब 
दुबला-पतला आदमी जिस प्रकार मोटा होता है ठीक उसी प्रकार स्थृुल्काय 
आदमी भी पतला होकर दोहरे शरीरका गठीला वन जाता है। हमारे 
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चिकित्साल्यमें कभी-कभी भयानक मोटे आदमी आते हैं. और प्रात समाह 
उनके वजनमें दोसे चार पॉंडकी कमी करा देता हूँ । उन छोगोंकों स्टीम- 
'वाधके बाद साधारणतया सारे शरीर्की सालिश, छूस, पेटपर गरम ठंडा 
और शीतल घर्षणका प्रयोग किया जाता है तथा उन्हें काफी मात्रामें 
पानी पीने और फल घूल पथ्य खानेकी व्यवस्था की जाती है । क्रिन्तु अत्यन्त 
सोटे व्यक्तिको काफी देरतक स्टीम बाथ देना हो तो हर दस मिनटपर शीत्तल 
जले भींगी तौलियेसे रोगीके सारे शरीर्को पॉंछते जाना चाहिये। किन्तु 
इस वातका ध्यान रखना भी लाजिम है कि मोटे आदमीका वजन किसी भी 
हालतमें खूब तेजीसे कम्म न किया जाय । 


खाज, खुजली आदि पुराने चर्मरोगोंके आराम करनेका यह कभी व्यर्थ न 
जानेवाला तरीका है। चर्मरोग कितना पुराना क्यों न हो, और चाहे कितने 
भयंकर रूपमें फूट पड़ा क्‍यों न हो, दो एकवार स्टीम बाथ लेने मात्र से ही 
आइचर्यजनक रीतिसे अच्छा हो जाता है। एक वार नरेन्द्रनाथ चटर्जी 
यशोहर जिलेके सोनपुर नामक आमका एक युवक चर्म रोगकी चिकित्सा 
करानेके लिये मेरे पास आया । जब उसने शरीर दिखानेके लिये अपना वच्ध 
उतारा तो में उसे देखकर' सिंहर उठा। पांवप्ते लेकर गलेतक उसके शारीरमें 
एक इँच भी ऐसा स्थान नहीं था, जहां दाद, दिनाई या खुजली न हो । 

कहीं-कहीं हाथ-हाथ भर क्षेत्रमें उसकी दाद फेली थो । कहीं कहीं दादने 
घावका भीपण रूप धारण कर लिया था और पुराने खुजलीका भी दरीरमें 
अभाव नहीं था। उसने मुझे कहा कि लड़कपनसे हमने कमसे कम आधे 
सन मल्हमका व्यवहार किया होगा और अनेकों सूइर्या छो होंगी। 
किन्तु उससे कोई भी छाम नहीं हुआ। मेंने उसे पूरे समय तकके लिये 
'स्टीम वाथ लेनेकी और स्नानसे पढले रोज आधे घंटेसे लेकर एक घंटे तक 
ताजा कादो मिट्टी शरीरमें छगा कर धृप-सनान ( 8प7-04& ) ठेनेकी 


५६ अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 
व्यवस्था की और एक महीने वाद लगातार .कई एक स्टीम वाथ लेनेकी कह 
दिया। पेट साफ रखनेके लिये उसे बेल और पपीता... खानेकी' कहा गया 
काफी मात्रार्मे पानी पीनेकी सलाह दी गयी । तीन महीने वाद वह फिर 
मुझसे मिलने आया। . इस बार उसका चेहरा देखकर में चकित हो गया। 
शरीरमें कहीं भी फुसीका चिह्न सात्र भी नहीं रह गया था । अधिकांश शरीर 
साधारण दरीरकी तरह साफ हो गया था और बढ़े बडे . दादके चकत्तेके स्थान 
पर कहीं-कहीं जरा. जरासा चिह्ठ भर रह गया था। . पहलेकी असह्यः 
खुजलाहट बिलकुल मिट गयी थी । ह ॥ 
अन्यान्य रोगोंके उपचारके लिये भी जब कभी भेंने रोगीको स्टीम बाथ 
दिया है, तो देखा है कि उसकी बहुत पुरानी खाज, खुजली आदि दूसरे ही 
* दिन सूख गयी है। उसका कारण यह है कि [चर्म रीगके कीटाण चमड़े के: 
जिस विजातीय पदार्थमें अपना अड्डा जमाते हैं, वह स्टीम वाथसे बाहर निकल. 
जाता है। फलस्वरूप चर्मरोग अपने आप आराम हो जाता है। . 
हैजेके समय झदु स्टीम वाथका प्रयोग रोगीको बहुत ही लाभ पहुँचाता 
' है। .स्टोम वाथके प्रयोगसे रोगकी गति आतोंसे चमड़े की तरफ फिरा देनेसे 
और रोगीको पसीना छा देनेसे फौरन रोगी चंगा हो जाता है. ह 
मून्-रोग विकार ( पा'&0779 ) से. रोगीको वचानेका स्टीम वाथ हो 
प्रधान उपचार है । इस अवस्थामें १५ मिनटसे छेकर ३० मिनट तक रूढु 
स्ट्रीम बाथ देना चाहिये ।। और जितनी वार आवश्यक हो इसका प्रयोग किया 
जा सकता है. ([770ए70076099 'ध९ता००७, एणे. प्रा, 9. 289) ॥ 
. हृदय कमजोर .हो तो स्टीस. चाथ लेते समय हृदयपर एक भींगा गमछा 
रुक लेना जख्री होता है । | 
मूत्र यन्त्रकी पथरी, या. यूत्रयन्त्रके ददें- ( //979] ८०0० ) इससे- 


.. बहुत “ही फॉयदा होता है। मौल्यो वजारके वकील मि० यतीन्द्र मोहन 
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पाल बहुत दिल्ोंसे मूत्र पथरी रोगके शिकार थे। उनके मूत्र यंत्रके भीतर 
तीन चीथाई परिधिमें एक पथरी जम गयी थो। उन्होंने बहुत पेसा 
खर्च कर सभी प्रक्रारकी प्रचलित चिकित्सा कखाई; किन्तु किसी भी उपचारसे 
उन्हें कुछ भी लाभ नहीं हुआ । प्रायः पेशावके साथ खुब गिरता और प्राय 
हमेशा ही वे दर से कड़् पाते थे। वे जब कलकते आये तो भेने उन्हें 
केवल एक मात्र टीम वाथ दिया और घर जाकर क्या-क्या करना होगा इसे 
सविस्तार लिख दिया. मि० पाल वड़ो ही निष्ठाके साथ इन बतलाये हुए 
विभिन्‍न वाथ ( स्नान ) आदिका नियमित पालन शुद्ठ किया। आश्चर्यका 
विषय यह था कि स्टीम वाथ लेनेके कारणते ही फिर उनको दर्द नहीं हुआ 
और पेशावक्रे साथ फिर कभी खून नहीं आया । इसके सात वर्ष बाद भी 
वे चंगे थे ऐसा संवाद मुझे मिला था। 

गरमो खुजाकुसें सी यह विशेष लाभदायक है। इन रोगोंसें काफी दिनों- 
तक्र वीच-बींचमें इसका प्रयोग होते रहना चाहिये । 

अम्ल रोगर्मे छूस, हिपचराथ और भोंगी कमरपट्टी आदिसे पेटको साफ 
रखनेकी व्यवस्था करके स्टीमवायका प्रयोग करनेसे आइचयेजनक लाभ होता 
है। रसा रोडके मि० दास गुप्तकी ख्रीको अम्ल रोगके कारण दिनमें ३०४० 
बार के होती थी। वह जो कुछ खाती उससे दस गुना के करती। कुछ 
भी खानेसे ही वद्द अम्ल हो जाता और फल-स्वरूप गला जलता रहता । मि० 
दास शुप्ते सभी प्रकारकी चिकित्सा करा चुकनेके चाद मुझे चुलवाया । जब 
में गया तो दो आमियोंने सहारा देकर रोगिणीको मुझ्ते दिखलाया । कितनी 
असहा पीड़ा थी, उसे भापा द्वारा प्रगट -नहीं किया जा सकता। 
हाथ, पाँच एवं सारा शरीर जल रहा था। हमेशा एक भ्रकारकी भीषण 
वेचनी और मुहसे अत्यन्त कातर ध्वनि निकल रही थी। घरमसें सभीको पूरा 
विज्वास हो गया था कि अब वे नहीं वर्चेंगी । मि० दास गप्तफी एक छड़की 
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उस समय मेढ़िकमें पड़तो थी। मभेंनेः रोगिणीको देखकर जब कहा-- महीने 
भरमें में इन्हें चज्ना कर दूपा” । तथ वह लड़की आइचर्य और आनन्दसे चिह्ता 
उठी, “मेरी मां बच जायेगी १” इसके कई दिन बाद रोगिणीको एक स्टीमवाथ 
दिया गया । इस एक वारके ही स्टीवाथके प्रयोगते ही ५० वारसे कम द्ोकर 
दो वार के हुई और शरीर का दर्द एवं जलन काफूर हो गयी । वे पानी 
बिलकुल नहीं पी पाती थीं। स्टीमवाथके बाद वे दिनमें ५६ ग्लास पानी ह 
पीने लगों। इसके बाद उन्हें प्रति दिन हिपवाथ और सारी रातके लिये भींगी 
-कसरपट्टी ( ए७॥ 27'0]6 ) आदि देनेकी व्यवस्था करा दी | इसके कुछ 
ही महीने वाद वे बिलकुल आरोग्य हो गयीं । हर हु 
सभी प्रकारके शलका दर्द स्टीमवाथसे भला होता है। क्योंकि अधिकांश 
अवस्थाओमें रोगीको पसीना ला देनेते ही दर्द कम हो जाता है ।.. 


दसेके रोगी, रोगकी यंत्रणाके कारण बहुत ही कष्ट पाते हैँ । स्टीमवाथ 
से उनको वेचनी बहुत ही जल्दी कम हो जाती है । 


पित्त पथरी ( 89/800706 ) में आपरेशन करानेके सिवा प्रायः और 
कोई दूसरा चारा नहीं, किन्तु स्टीसबाथसे यह रोग निश्चित रुपसे अच्छा 
किया जा सकता है। पावना जिलेके श्रीयुत सुरेशचन्द्र घोष कलकत्तेके 
किसी इन्स्योरेंस कंपनीमें काम करते थे । उनकी स्त्री को कठिन पित्त पथरी . 
की वीसारी थी। हर महीने या महीने दो बार उन्हें दर्द उमढ़ता और 
उस समय दरईकी हालतमें उनके चीत्कारके कारण लोगोंका घरमें रहना दूभर 
'हो जाता । सुरेश वावृके एक भाई कलकत्ता कार्पोरेशनमें डाक्टर थे। फल- 
खरूप कलकत्तेके बढ़े-बढ़े डाक्टरॉंके इलाजमें किसी प्रकारकी कोई कमी नहीं 
रही। सभी चिकित्सा खतम होनेके बाद डाक्टरॉने यह मृत प्रकाशित 
. किया कि, विना आपरेशनके यह रोग अच्छा द्ोनेको नहीं । किन्तु श्रीमती 
ज्जी किसी भी हालतमें आपरेशन करानेपर राजी नहीं हुईं। तव एकवार 
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'एक अंतिम प्रयोगके लिये मुझे बुलाया गया । मेने पहले ही उन्हें एक स्टीमवाव 
दिया। रोगिणीका कोष्ठ विलकुल ही साफ.नहीं था। तीन तीन, चार-चार 
दिनपर उन्हें पाखाना होता । वह पानी भी खूब कम पीती थीं। मेने रोज 
'दिपवाथ और काफी पानी पीनेकी व्यवस्था करायी। साथ ही साथ पथ्यमें 
'फल मूल खानेका प्रबन्ध कराया। मेरी चिकित्सा झुझ करनेके बाद केवल 
एकवार उन्हें दर्द उठा था। तुरत मेंने छीवरपर आधे घंटे तक गरम 
सेकर देकर फिर दस मिनटके लिये जड पट्टी देनेकी कह्दा। उनका दई कभी 
भी तीन दिनसे कममें नहीं हटता था। किन्तु एकबार गरम सेंक देकर फिर 
दस मिनठके बाद शीतल पट्टी देनेते रोगिणीकों नॉंद आ गयी । इसके बाद 
उन्हें फिर कमी दई नहीं उठा । निश्चय ही उन्होंने इसके बाद भी कुछ 
दिनोंतक चिकित्सा चाल रखी। 

जो किसी सी प्रकारकी कम्तरत नहीं करते, उन्हें तीन महीने या छ 
मदीने पर एक एकबार स्टीमवाथ अवश्य लेलेनी चाहिये । एसा करनेसे परिध्रम 
जे करनेके कारण संचित विकार शरीरसे निकल जाता है। जिन्हें वेंठे-बेठे काम 
करना पड़ता है और अधिक भोजन कर छेते हों, उनलोगोंको तो हर दूसरे 
मद्दीने स्टीमवाथ लेना चाहिये । 

स्टीमबायसे इस प्रकार हमारे बहुतसे रोग एवं ग्लानि दूर की जा सकतो है । 
सौमी सभी अवस्थाओंमें अधिक समयके लिये स्टीमवाथका प्रग्मोग उचित 
नहीं होता। जो रोगी अत्यन्त कमजोर हों, जिनका हृदय अत्यन्त खराब 
एवं कमजोर हो, जिन्हें यक्मा आदि क्षय रोग अथवा मध्तिप्कमें रक्तदीनताकी 
चीमारी हो, जिनके किसी अंगमें सूजन उत्तन्‍न हुई हो, जो बहुसृत्र रोगके 
कारण बहुत क्षीण हो गये हों, उन्हें कमी भी अधिक समयके लिये स्टीमबाथ 
नहीं लेनी चाहिये। बच्चें एवं बृढ़ोंको भी वड़ी सावधानीसे स्टीम बाथका 
अयोग करना चाहिये। इनलोंगोंकी अपेज्ञा कृत कम और झदुतापका स्टीमबाथ 
द्वेना उचित है । 
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स्टीम वाथ छेमेसे पहले पहंल प्रायः वजन घटता ही है। इससे .डरना 
नहीं चाहिये, क्योंकि शरीरमें मृतज़ीवनों कोष आदि जो विकार संचित रहता 
है, वह प्टीम वाथके वाद विभिन्न राहसे वाहर निकल जाता है । . बहुत बार 
तो २० मिनटके स्टीम बाथसे दो-तीन सेर वजन घट जाता है । किन्तु इसके 
कई एक दिनोंके वाद ही शरीरमें नये तन्तुओंका उजन होता है। मांसपे- 
शियां गठित होती हैं, और बहुत वार शरीरका वजन पहलेसे पांच छः सेर 
बढ़ भी जाता है । 


[२]... 


गीली चादरकी लपेट 


वाघ्य-ज्ञानसे जो लाभ होता है, भींगी चादरको लपेट ( पेक" से भी 

* ठीक वही उपकार हो सकता है । इसी कारण -सींगी चादर लपेटको वाघ्प-' 
स्तानका प्रतिरूप कहा जा सकता है । तीन-चार पूरे रोयेंदार-कम्बलॉको खाटपर 

विछा करके भींगी चादरकी लपेट लेनी होती है । घरमें यदि तीन-चार 


कम्बल न हों तो दो लिहाफोंसे काम चल सकता है । कम्बल बिछाकर उसके 


ऊपर ठंडे पानीते सींगी और खूब अच्छी तरह खोंच-खींचकर चादर ' 
_ फला देनी चाहिये। रोगीके इस चादर पर लेटनेसे जहाँ तक 


उल्रकी पीठ रहे, उसके ठीक नीचे उसके वगलले लेकर, पेडूकी 
अन्तिम सीमा तक ढक जाने लायक एक और मौींगे कपडढ़ेका डुकड़ा 
मद और गन धो लेना चाहिये। इसके वाद आसानीसे जितना .सह्दा जा 
सक्ते एक सलास गरस पानी पीकर चादर पर लेटडना चाहिये) 


जल जता लक... 
किन हालत 


बलच 
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रोगीको चादर॒पर लिटाकर चादरपर फेलाये हुये भींगे कपड़ेके टुकड़ेसे 
रोगीके बगलसे पेडूकी अन्तिम सीमा तक अच्छी तरह लपेट देना चाहिये। 
इसके वाद रोगीके दोनों दवा्थोंकी लम्बा कर, शरीरके पासमें करके पड़ी चादर 
द्वारा फिर रोगीके गले तक सारे शरीरको इस प्रकार ढक देना चाहिये फ्रि 
| जिससे शरीरका प्रत्येक 
अड्र ठंडी चादरके 
सम्पर्कम -आ जाये। 
ऐसा करनेसे रोगीको 
कभी भी ठंडक नहीं 
लग सकती । इसी कारण 
चादरसे ढकते समय इसे 
दोनों पांवेंके वीच और 
हाथोंके फांक में अच्छी 
तरह दवादेना चाहिये । 
चादरसे डकते समय 





रोगीके पहने हुये कपड़ों 
कप को बुद्धिमानीसे हडा 
॥ ३ ॥ लेवा चाहिये रोगीको 

गीली चादरकी लपेट (7९४, ४))७९४ 080४) यदि ज्ञायविक कमजोरी 
हो अथवा वह बहुत कमजोर हो, तो उसके एक या दोनों द्वा्थोंको 
चादरके धाहर किन्तु कम्बलके भीतर रखा जा सकता है। यदि 


रोगीका पाँव ठंढा हो, तो दोनों परॉंको भी भींगी चादरके बाहर रखना ही 
उचित है । इससे उस लपेटमें कोई त्रूटि नहीं होती । चादरसे अच्छी तरद 


हर अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


आच्छादित करनेके वाद एक कम्बलसे रोगीकों उस प्रकार ढक देना चाहिये 
जिससे कम्बल सभी ओरसे चादरके ऊपरसे शरीरके सम्पर्कमं आ जाये। 
इसके वाद दो और कंबलों या लिहाफोंसे वारी-वारी रोगीके गले तक सारे 
शरीरको अच्छी तरह ढक देना चाहिये। रोगीको इस' लपेट ( पैंक ) में 
रखनेके वाद ही शीतल जलमें भींगी एक गमछीसे उसके. सिरको ढक देना 
चाहिये। जब तक रोगी इस पक या लपेटमें रहे, .तव तक इसः 
गसछेकी गरम होने पर बदलते रहना चाहिये। यदि जाड़ेके 
दिनोंमें इस चिकित्साका प्रयोग किया जाये, अथवा रोगी को इस 
लपेटम जाड़ा सा माल्म हो, या उसका शरीर आसानीसे गरस नहीं 
दोता हो, तो, कम्बलके भीतर रोगीके शरीरके चारों ओर पेर तथा ज॑घापर 
कई गरम पानोकी बोतलें या गरम जलकी थेलियां रखना जरूरी होता है। 
इस लपेटका प्रयोग साधारणतया ४५ मिनट .से.एक_ घंटे तक करना 
चाहिये । जाड़ेके दिनमिं एक घंटेसे कममें काम नहीं चल सकता। गीली 
चादरकी लपेटमें वाष्प-ल्ाानकी तरह घढ़ल्लेके साथ पसीना नहीं निकलता है । 
बह प्रायः दिखलाईं नहीं ( 79970899 00७78.9778607)) पढ़ता । यदि 
अधिक पसीना लाना आवश्यक हो, तो हर दस मिनटक्रे बाद रोगीको आधा 
ग्लास गरम पानी पिलाते जाना चाहिये। यदि भीतर भी चादर हल्की होः 
तथा बाहरके कम्बलॉकी संख्या वढ़ा दी जाय तो वढ़ी आसानीसे काफो मोत्रा- 
में पस्तीना निकलने लगता है । 8. 
पहले कम्बलक्के ऊपर यदि एक आयल छोथ या रचर क्ोथ देकर रोगीका 
' शरीर ढक दिया जाये, ठो जाड़ेके दिनोंमें भी रोगीके शरीरते यथेष्ट मात्रामें 
पसीना निकलने लगता है । 
लपेटकी समाप्तिपर रोगोके शरीरपरसे कम्बल आदि धीरे-घीरे हटाना 
चाहिये । फिर कमजोर रोंगीको मामूली गरम पांनीमें, सवल रोगीकों साधारण 
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( न गरम न ठंडा ) पानीमें डुबोकर तथा खूब निचोढ़ी हुई तौलियेसे सारे 
शरीरको खूब अच्छी तरह रगढ़-रगढ़कर पोंछ लेता चाहिये । इसके वाद रोगी' 
चाहे तो एक घंटे के बाद ज्ञान कर ले सकता है । 


लपेटमें सावधानी 


रोगीकी भींगी चादर॒पर सुलानेके पहले ही इसे विशेषहपमें जान लेना 
परम आवश्यक है कि उसका द्वरीर गरम है या नहीं। यदि रोगीके शरोरमें 
जाढ़ा या कंप हो, अथवा रोगी बच्चा या अद्यन्त बुड्ढ़ा या बहुत कमजोर 
हो तो उसके शरीरको एक बार गरम करके ही इस लपेटका प्रयोग आरम्भ 
करना चाहिये | इसके लिये रोगीके भेरूदंड, एवं ऊपरकी सारी पीठपर दस- 
पन्द्रह मिनट तकके लिये गरम सेंक देकर या उसे एक कुर्सी पर छः सात 
मिनट के लिये वाष्प-ल्लानका प्रयोग करके अथवा सिरपर भींगा गमछा लपेट 
कर धूपमें कुछ देर 5हलकर शरीरके गरम होने पर फौरन रोगीको चादर पर 
ले जाकर छिटाना चाहिये । तातलये यह कि चादर पर लिटने के पहले रोगीका. 
शरीर इतना गरस रहना चाहिये कि चादरपर लेटनेसे आराम माहम. 
पड़े । किन्तु रोगीको यदि बुखार हो अथवा स्वस्थ अवस्थामें शरीर शीतल न 
रहता हो तब शरीरकों गरम करनेकी आवश्यकता नहीं होती । 

रोगीके किसी अंगमें यदि सूजन हो, ता इस लपेटके व्यवद्यारमें कई 
प्रकारकी सावधानीकी आवश्यकता पड़तो है। इस अवस्थामें लपेटके नीचे 
आक्रांत भागके ऊपर एक और पट्टी देनी पड़ती है । यह वही शरीरके ताप 
और आक्रांत अंशके क्षेत्रफलके अनुसार दो भागसे लेकर आठ भाग और छः 
से लेकर बारह बर्ग इध् तक हो सकती है । शरीरका ताप जितना ही अधिक 
हो यह पट्टी उतनी ही पूरी रखनी चाहिये | फुस-फुस, ल्विर, छिहा, पाकस्थली, 
मूत्राशय, अठ्त्र पु्छ ( 8]006705 ) अथवा ब्लियेंके (गर्भाशयके रोग 


2 असिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


आदियमें आक्रांत अंगपर बड़े पंक ( तलपेट ) के नीचे एक और दूसरी पट्टी 
देना आवश्यक होता है । 


भींगी चादरकी लपेटसे ढाभ 


यद्यपि ठंडे पानीमें भींगोकर यह लपेट दी जाती हैं पर तीमी यह शीतल 
नहीं होती। भींगी चादर हो सकता है कि दो तीन मिनटतक ठंडी लगे। 
पर इसके बाद ही शरीरके तापसे यह गरस हो उठती है। साथ ही साथ 
सारा शरीर गरम हो जाता हैं। तब झरीरके मीतर स्थित विभिन्‍न दूषित 
पदार्थ जो जकड़ा रहता है, गर्मांसे पिघलकर लोम कूर्पोंकी राह वढ़ी आसानीसे 
जशरीरके भीतरसे विदाई लेता है (0॥9॥/]68 5. 7'एा+०], ऐ हि 8 दा 
गु॥७ १09७)] 70०७० ७, 69) ठंडी चादरके सम्पर्कसे रक्त पहले भीतर 
चला जाता है । इसके वाद चादरके गरम होनेके साथ ही खूनका दौरान 
चमड़ेंके ऊपरी भाग तक होने छयता है। इससे रोगीके शरीरके समी लछोम 
कूप खुल जाते हैं और इस खुले हुए सदल्नों द्वारसे शरीरका दूषित पदार्थ 
गलकर इससे वाहर निकल आता है। वाष्प स्नानमें सींगी चादरकी लपेटकों 
' आपेक्षा अधिक पसीना होनेपर भी उसकी अपेक्षा यह बहुत ही अधिक विष 
(#0577) चमड़ेकी राह वाहर निकलता है । 
वाष्प स्नानसे जो लांस होता है, इस लपेटसे भी वही काम होता है। ' 
किन्तु एक चातमें यह वाष्प स्नानसे भी वढ़ कर है । शरोर्को अत्यन्त गर्म 
न करके शीतल अवस्था द्वारा ही शरीरको दोष रद्दित करनेकी जो यह प्रणाली 
'है--प्राकृतिक चिकित्सा जगतमें इसकी बरावरीका और कुछ भी नहीं है । 
इस लपेटके द्वारा शरीरसे इतना विष निकल जाता है. कि पक खोलमेके 
चाद्‌ उसमेंसे एक प्रकार की तेज गन्ध निकने लग जाती है। जो लोग 
-छुरती (तम्बाकू) खाते हैं, उन्हें यदि काफी देर तक इस लपेटमें रक्खा जाय 
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तो उनकी च.दरसे बाकायदे तम्बाकूकी गंध निकलेगी। मिनके शरीर में बहुत 
अधिक दुपित पदार्थ रहता है, उनके शरीर से निकले ब्रिकार के कारण चादर 
प्रायः पीली सी हो जातो है। इश्ली कारण खूत को जहदी से साफ करने को 
यह एक अचृक्त अपणाली है ( 6-07 /8८(७ 060 -- ॥8॥69 
5पएए४॥९, ?, 92) एवं इसके द्वारा बहुतसे रोग आराम किये जा 
सकते हैं । 

पीलिया ( [80॥7606 ) रोग में यह चमड़े का चुलकना और इसकी 
उत्तेजना जादू को तरह छूमन्तर करता है और शरीरके वहुत से विपको निकाल 
कर रोगी को शीघ्र चह्ना कर देता है । 

पुराना मलेरिया प्रायः कुनेन से भी भच्छा नहीं होता किन्तु दर 
हफ्ते एक घण्टा के लिये इसका प्रयोग करने से एक दम निराश रोगी -भी 
आरोग्य लाभ काता है । 

चेचकर्में इसका अयोग करनेसे विश्वय ही रोगीको मत्युक्े मुख से बचाया 
जा तह्ता है। पहली अवस्था इसका प्रयोग करनेसे गोटियां बड़ी तेजीसे 
भासने लगती हैं । फलस्वह्प रोगीकी विपत्ति आसानीसे॥कट जाती है | छोटी 
माताक्ी निक्सारी ( ॥388 ) में भी यद समान खझुयते शुणझारी है। 

सभी प्रकारकी स्नायविक वीमारियोंर्में यह लपेट बहुत ही छामदायक है । 
अनिद्रा रोगमें तो यह एक प्रधान चिकित्सा है। बहुत अवस्थार्भमिं तो रोगी 
इस लपेटम ही सो जाता है । टाइफाइड भादि रोगाँमें रोगी यदि प्रताप 

करता द्वो तो शीघ्र <उसको भींगी चादर की लपेटका प्रयोग करना चाहिये। 

इस पेकके इस्तेमालके थोढ़ी ही देर बाद रोगी का प्रलाप बन्द हो जायगा 
और घह गहरी नींदमं सो जायगा । सभी प्रकारके उन्माद रोगोमें भी यह 
विशेष लाभदायक है । स्नाग्रविक कमजोरियों “ 77097838/)९779 ) में इस 
पट्टीसे बहुत द्वी फायदा होता है । किन्तु स्वायविक रोगमें इस पट्टेके प्रयोग 


ज्‌ 
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करते समय इस बातका हमेशा ध्यान रखना चाहिये क्रि, दीं पट्टीके सीतर ह 


अधिक मात्रार्मे ताप संचित न हो जाय और पट्टोके अन्दर नातिशीतोष्ण 
अर्थात्‌ शरीरके तापकी अवस्था समान घनी रहे । -इसी कारण शरीर के 
गरस हो उठते ही उपरसे एक या दो कम्बरल आंशिक या पूर्ण रूपसे सरकाकर 
सावधानी से पेकके भीतर नातिशीतोप्ण अवस्था बनाये रखती चाहिये । 
किन्तु साथ ही साथ इस वातका भी ध्याव रखना चाहिये कि रोगीका शरीर 
ठंडा भी न हो जाय । 

इससे कौन कौनसे रोग अच्छे होते हैं, इसक्ली तालिका देना व्यर्थ है । 
शरीएे भीतर विभिन्न जातीय दृषित प॒दार्थका इकट्ठा होना सभी प्रकार के 


रोगोंका मूल कारण है । इस्त लपेटपे शरीरका दूषित पदार्थ बाहर निकल . 


जाता है ।. इसी कारण उचित रूप से इसका प्रयोग करने पर प्रायः सभी रोग 
अच्छे हो जाते हैं । रे 
इसके द्वारा मलेरिया, इनफ्छुएजा, ठाइफाइड आदि सभी प्रकार 
के ज्वर, सर्दी, खांसी, कूकर खांसी ( छ00]/78 ०००४) ), हफती, 
“आरॉकाइटिस, न्यूमोनिया, राजयईमा और फुसफुसक्ो सभी व्याधियां, दुश- 
ब्रण, पृष््ण, छोटी माता, निकसारी, चेचक, आमाशय, पेटकी वौमारियां, 
सुजाक, उपदंश, हिस्टीरिया, भन्त्रपुच्छप्रदाद रोग ( 900०080ं88 3 
डिपथिरिया और छेग आदि सभी नया रोग ( 80068 0ता80888 ) 
आरोग्य होते हैं. । | ह 
इससे पुरानी वीसारियां ( 0770770 त8९७88 ) सी. समाव रूपसे 
. थच्छी होती हैं । क्योंकि सभी रोगोंका एक ही मूल कारण है। इसके द्वारा 
अजीण ( 098]09089 -५-अनिद्रा, स्वायविक दुर्बलता, यक्षतक़ा फोड़ा, सगी 


(७]७००७४ ),पोकस्थछीका घाव ( 89870 घो०७७ ), सभी अ्कारके. . . 


हृदय रोग, उन्माद रोग एवं लक्षत्रा प्रति आराम होते हैं ( ्र6ताए 


गढ़ 
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वउंआवी#ता, , ॥0|--7%80॥09 ० कप्रशे %७-७09४- 
468 9., 88--89) 

छोटे-मोटे रोग तो प्रायः दो एक लपेटके प्रयोगसे ही अच्छे द्वो जाते हैं । 
किंतु पुराने रोगोर्मे इसका वार-बार प्रयोग आवश्यक होता है । पूरे समयतक्त प्रयोग 
करने पर साथारणतया महोने भर में चारसे आठ वार प्रयोग पर्याप्त द्ोता दे। 
किन्तु तीव्र रोगोंमें सप्ताहमें तीन वार तक इसका प्रयोग दिया जा सकता है । 

विभिन्न रोगॉकी चिकित्सामें यह अद्याज्य होते हुए भी कई 
रोगोंकी अवध्या विशेषमें लपेटका प्रयोग वजित है। चेचक आदि फूटनेवाले 
'रोगोंमें गोटियोंके खूब अच्छी तरह निकल जाने पर इस लपेदका ' 980४ ) 
प्रयोग नहों करना चाहिये । शरीरमें अद्यधिक फोड़ा, फुंसी और घाव होनेपर 
भी पेकका इस्तेमाल नहीं करना उचित है । हृदय रोगकी तेज हालतमें, अत्य- 
घिक स्नायविक दुर्वल्तामें, कशताके साथ बहुमृत्र रोगमें और अलन्त कमजोर 
शोेगियोंको कभी भी देरी तक भींगी चादरकों लपेट ( 808७/॥78 एण०७॥ 
8]7666 990: ) का प्रयोग नहीं करना चाहिये। इन सभी क्षेत्रो्मे फूटने 
'बाले रोगोंकों छोड़, अन्यान्य सभी अवस्थाओंमें रोगीको दित-रात पूरे 
समयके लिये भींगी कमर-पट्टीका प्रयोग करनेसे भींगी चोदरकों लपेट के 
समान ही लाभ होता है । दिनमें और पहली रातकों इस पट॒टीकों दो या तीन 
खण्टे पर बदलते रद्दना चाहिये । 


(5४) 


ताप स्नानसे क्‍यों लाभ होता है 
दिसाव लगाकर यह देखा गया है. कि एक जवान भनुप्यके चमड़ेका 
परिमाण १९ बर्ग फीट होता है। इस फले हुए स्थानके प्रत्येक वर्ग इस 


है८ . अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


जगहमें २,८०० छिद्र हैं, एवं एक सम्पूर्ण शरीरवाले व्यक्तिक्े सारे शरीरमें ७० 
लाख दि होते हैं। इन छिद्रोंक साथ एक-एंक छोटी नालीके आश्रक्ी 
अन्थियां लगी हुई द्वोतो हैं । सनुष्य शरीरकी इन अ्म्थियोंक्रो यदि एक बार 
' एक एक कर फलाया जाय तो उनका यह फेलाव १० मील तक हो 
सकता है। इन छिठ्रों से देह फेफड़ा की तरह अम्लजब-वायु' 


( 05 ए६९7 ) को अन्दर खींचता है ! इसलिये बहुतसें लोग चमढ़ेको तीसरा .. 


फुसफुस सी कहते हैं । इन्हीं छिद्दोक्ी राहरो आध सेरसे लेकर एक सेर तक 
दूषित पदाथथ ग्रत्येक दिन धारीरसे बाहर निकलता है | बहुतसे समयोंमें यह 
. गंसके रूपमें बाहर होता है । इसलिये हम उसे देख नहीं सकते हैं । किन्तु 


गर्मीके दिनोमिं अथवा कसरत्तके बाद या वाष्प-स्नान लेनेसे यह पसीनेके रूपमें . 


चमढ़ेके वाहर निक्रल आता है। रासायनिक जाँच करके देखा गया 


है कि, यह पसश्तीनके साथ शरीरके विभिन्‍न पुराने पदाथ और यूरिक - 


एसिड और यूरिया ( परा४6. #टाते 80वें पान» ) . पअ्रमृति 

जहर शरीर से निकलता है । यह जहर इतना विपंला द्वोता है कि इसका 
थोड़ा ही अंश किसी चूहेके बदतमें प्रवेश करा देने मात्रसे चह 
सर जाता है ( मन. ांणवीछ07:, फें, 7.-४०४४एा8 
(प्रा'ह, 7. 222) । यदि यह जहर दारीरसे बाहर न हो, तो 
आदमीकी मूत्यु सी हो सकती है। विभिन्न जानवरोंके चमड़ेके ऊपर 
वानिश लगाकर उसकी परीक्षा की गई है। | 


जिन रास्तोंसे प्रकृति प्रतिदिन एक सेर दषित पदार्थ बाहर निकालतीः 
है, अगर वे रास्ते बन्द हो जाये तो मनुष्य बीसार न हो तो क्या हो 2 हमारी 
वहुतसी चोमारियाँ इन्हीं चमढ़ेके छिद्रोंके वन्‍्द हो जानेसे पंदा होती हैं । 
पुराने रोगमिं रोम-कूप प्रायः बन्द रहते हैं । उठते हुए रोगमे 
सभी चमडेके छिद्र बन्द हो जाते हैं। जब हम स्टीसम बाय 


ताप-स्नान ओर आरोग्य द् 


इत्यादि की सद्ायतापे रोम कृपोंद्रों खोल देते हैं तो शरीर और उसके भीतर 
के दूषित पदार्थ पसीनेके रूपमें बाहर निकल आते हैं और रोम अपने आप 


दुर दो जाता है । 

किन्तु वाष्प-स्नानसे रोम-कृपके रास्तेसे जितना पुराना और इकद्ठा 
बिजातीय पदार्थ निकलता है, उससे बहुत ज्यादा अन्य रास्तेसे निकलता 
है । देहके रुणावस्थामें ढेहका कोप और तन्‍्तु प्रभृतिमें जितना द्वी दूषित 
पदार्थ संचित रहता है वह वाष्प-स्नानसे तरल होजाता है (878 79700780 


80]78.06 ) और खून में आकर सल-मृत्रसे बाहर निकल जाता है । 
प्रतिदिन हमारे देहते जो मर बाहर होता है, वह सभी दम लोगोंके 
भोजनका किया हुआ अंश है, ऐसा सोचना भ्रम है। सचमुच अधिकांश 
मल ही अंतड़ीके अन्दर में पंदा द्ोता है ( 70, 8 एश]79009, ऐ 0- 
मरफ्ाश०ण 2॥58ं0089, 9, 225 )। शरीरका दूषित पदार्थ 
हमेशा छोटी और बढ़ी आँताँंकी दिशलोंके भोतरसे निकलता है । इससे ही 
मलका एक स्यूल अंश गठित होता है ( [07769 कीं. 50778; 
एश,.३), #. 8. 0, 79.--?्ापलां 998 0 कीपाका एि0ए8- 
0089, ?, 680 )। इसलिये उपवास का हालत में भी अँतड़ी 
के भोतर कुछ न कुछ मल पंदा होता है । शरीरके दर दर अंशॉमे जो कूडा- 
कर्कट सोया हुआ रहता है, वद्द वाप्प-स्तान आदिसे गल जाता है और मलके 
आक्वारमें और थोड़ा मूत्रके साथ चादर हो जाता है । इसलिये सभी प्रकारका 
याष्प-स्नान शरीरकों दोपपुक्त करनेका एक प्रधान तरीका हे। इसीलिये 
ही वाष्प-स्तान आदि अहण करनेके बाद प्रचुर परिसाणमें पानी पीकर 
और फोष्ट परिष्कार करके देहके ग्रहदकों साफ करनेके काय्यमं सहायता करना 
खाहिये । 


७6 अभिनव ग्राकृतिक चिकित्सा 
' इस सम्बन्धर्में जो गवेषणा हुआ है, इससे निश्चित रुपसे प्रमाणित हुआ 
है कि ताप स्नानसे सारे शरीरमें खूनकी चलती बढ़ जाती है, फेफड़ेका: 
: आक्सिजत अहण और कार्वन विसंजेनकी शक्ति वृद्धि पाती है और खून भी क्षार 
धर्मी द्वोता -है ( 9९०४० जांतरंह्ग ऐएिक्कतंक ऐै। 0- 
8]009-7978658प्रा'.8, 9 289 ) । ह 
किन्तु इससे क्िसीको यह ने समझ घठना चाहिये कि, हमारे देहमें 
पस्नीना पंदाकर आरोग्य प्राप्त करनेकी इस श्रथाका श्रीगणेश अ ग्रेजोंने किया । 
घरक पढ़नेसे अवाक . हो जाना पढ़ता है, कि उसमें पसीना छानेकी कई 
स्‍्तानोंकी विधियोंका वर्णन है । 
वाष्प-स्नानके बारेमें चरकका कहना है कि, हांढ़ीमें विभिन्न प्रकारके 
पसीना पेदा करनेवाले पदार्थोंको रख और उन्हें गरम फर, हाँढ़ीके मुख्मे 
नालछी विठाकर उसके भापसे बीमार को पसीना करांवा चाहिये आ नलीको 
झुका कर उसके द्वारा भापका स्नान कराना चाहिये । भाष रोगीके शरीरमें 
सोधे न लग कर टेढ़ी पढ़नी चाहिये, क्योंकि ऐसा होनेसे उसका जोर अधिक 
दीं होने पायगा और इससे आरीरमें दाह भी पेदा नहीं होगी। अतः यह 
स्‍्तान सुखदायक होगा ( सूत्रस्थानमू, १४२९ ) । 
चरकमें इस प्रकारको कई पत्चीना पंदा करनेवाली विधियोंका वर्णन है + 


कि नल चाय: 


फंचकछ अध्याय 


जलपान ओर आरोग्य 
| 


हमलोगोंका शरीर ए६ प्रछारकी जटिल जल-प्रणालो कही जा सकती है। 
छोटी भौर बड़ी कई तरदको नालियोंके भीतरसे इसके एक दिस्सेसे दूसरे 
हिस्सेमें विभिन्‍्त जातीय तरल पदार्थ दौरा करते रहते हैं, प्रकृति शरीरके 
प्रत्येक तन्तुर्में जो पीश्िकि तत्व पहुँचाती है, उसका ले जानेवाला भी यह जछ 
ही है! शरीर का छोटासे छोटा कोप भी पानीपत धुलता रहता है । 
हमारे शरीरमें ७० हिस्सा पानी है। दसारी लारका ९९,५ भाग पानोसे 
बना हुआ है। पाकऋस्थलीका अम्लांश ९७.५, पेशावक्रा ९३.६, पित्तछा 
८८, भाँसका ७५, पसीनेक्रा ५६.८, यदहांतककी दृट्टियोंका भी १३ धां हिस्सा 
पानी है। शरीरका यह पानोवाला हिस्सा नियमित रुपसे मल, मूत्र भौर 
पसीनेके साथ त्राहर निकलता रहता हैं । शरीरमें इस रसको समताको ठीक 
बनाये रखनेके लिये विशेष रूपसे पानी पीनेकी आवश्यकदा होती है। यदि 
हम ऐसा न करें, तो प्रकृति खून, मांस-पेशियों और शरीरके तन्तु्भोत् 
पानीका हिस्सा खींचनेके लिये वाध्य हो जायगी । इससे शरोर दुबला-पतला 
होने और किर सुखने लगता है | शरीरमें जलकी कमीके कारण पहले कव्मियत 
होती है । इसके बाद खूनकी कप्ती और फिर क्रमशः छरीरमें कई प्रकारके 
रोगोंके लक्षण दिखाई देने लगते हैं । 
: जिस प्रकार वाली या मोरीको साफ करनेके लिये बहुत-सा पानी छोड़ना 


छर्‌ अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


पड़ता है, उसी प्रकार शरीरकी वालोकछो भी साफ रखनेक्के लिये काफो - 
पानी पीना आवश्यक है । दसारा शरीर प्रतिदिन क्षय होता रहता है । जो 
सारे जीवकोष (०७))) नष्ट द्ो जाते हैं, खूत उबकी धोकर बाहर कर देता 
है। जिन्तु खनमें पानीके अंशकी कमी रहनेसे इवब 'नश्ट जीव-छोपोंमेंसे कुछ 
अंश शरीरमें ही रह णाते हैं, जिनके फलस्वरूप शरीरसें विज्ञातोय पदाथ जमा 
होने और बढ़ने लगते हैं । - 

शरीरका बहुत-सा विष पेशाव द्वारा वादर निकल जाता हैं। - यह विष 
फ्ितना भयंकर होता है, यह इसीसे जाता जा सकता है कि, यदि दो दिनोंतक 
यह बाहर न निकले तो सारा शरीर जद्रीला हो जायेगा। शरीरकी इस 
दह्माक्रो युरेमिया ( ए।४७779 ) कहते हैं । शरीरके विष और विभिन्‍न ह 
दूषित पदार्थो की निकालनेके लिये मूत्र द्वार दी प्रकृतिका एक मुख्य दखाजा ड्टै । 
दर रोज खुब पानी पीनेसे प्रकृति पेशाबके भीतरसे काफी सात्रा्में दूषित 
पदार्थ बाहर निकालनेमें समर्थ होती है । 

इसलिये पर्याप्त मात्रामें पानी पीना ही सव रोगोंका एक अच्छा और 
उत्तम इलाज है । ह 

पानोमें पेट साफ करनेकी असाधारण शक्ति है। सबेरे टठकर विस्तरा ह 
छोड़नेके आब या एक घंटा चांद अगर तीन वार आध-आधघ घंटेपर आाध- 
आधघ गिलास पावी पी लिया जाये, तो पेट साफ करनेमें यह विशेष सहायता 
पहुँचाता है । कई चार तो एक गिलास पावी पी लेनेसे ही विशेष फायदा हो 
जाता है । आये-ऋषि लोग इसे ऊपापान कहते थे । - 

शरीरकी स्लानिको दूर करनेके लिये पानीसे बढ़कर दूसरी कोई चीज 


नहों है । बहुधा ऐसा होता है कि शरीर टटने लगता है, चेहरेकी हँसी 
गायत्र हो जाती है और छोटी-छोटीसी वातपर भी गुस्पा आने लगता है । 


जलूपान और आरोग्य ७३ 


ऐसी ह्वाल्तमें एक गिलास ठंडा पानो पी छेतेसे पांच मिनटके भीतर हो 
'अवसाद नष्ट दो जाता है और फिर मन प्रफुड्ित हो उठता है । 

कभो-कर्मा ऐसा होता है कि हम अपनेको अल्वत्ध बोध करने लगते 
हैं । दरीरमें क्या बीमारी है पता नहों, पर फिर भी ऐसा माद्म होता है 
मानो कुछ हो गया है, जो मिचलाने लगता है या खट्टो ढकार उठने छाते 
हैं। ऐसी अवस्थामें भो एक गिलास ठंडा पानी पीनेके साथ ही बहुधा शरीर 
को स्वाभाविक अवस्था फिर वापिप्त भा जाती है । 

बुखारमें पानी पीना अत्यन्त ही लाभदायक है । रोगी जितना पानी 'घिना 
किसी तकलीफके पी सकता हो उसे उतवा पानी विलाना चाहिये। बुखारकी 
ड्ाल्तमें घंटे-घंटे भर पर आधा गिलाससे लेकर एक गिलास तक पाती पीने 
से बहुत फायदा द्वोता है । क्योंकि पानी शरीरसे काफो मात्रामें जोवाणु, 
कीटाणुओंका विप और विजातीय पदार्थ बाहर निकाल छे जाता है । बुखारमें 
ठंडा पाती पीनेसे नाड़ियोंकी गतिमें १० से १५ बार तक की कमी आ जाती 
है। किन्तु जब रोगीको जाड़ा लग रहा हो या कंपकंपी आ रहो दो, तव उसे 
कभी भी ठंडा पानो नहीं विलाना चाहिये। ऐसी अव्रस्थामं रोगीकों हमेशा 
गर्म पानी देना ही जरूरी हे ' पश्मोमिकी हालतमें भी बुखारके मरीजकों ठंडा 
पाती पििलाना ठीक नटों । बुखारके रोगीको पाठीमे कुछ बूंद नीवृका रस 
निचोड़ कर देना चाहिये। इससे उसे बहुत फायदा पहुँचता है । 

बात रोगमें पावी पीना बहुत ह्वी फायदमन्द है ।यह खूनकी पतला करता 
है एवं शरीएके भोतर इकट्टी हुई यूरिक एसिड (पा 800 शौर अन्यान्य 
विपोकी गलाकर बाहर निकाल देता है। अधिक पानी पीनेसे पस्तीनेमें वृद्धि 
होती है, इस्ते कारण बात रोगमें जलपान अत्यन्त फलदायक है 

जो लोग बहुत मोटे हो गये हों, उनके लिये बाध्य स्नान और भोजनका 
नियंत्रण आदि दी उनको मुझय चिक्रित्सा है। किन्तु वे यदि काफो मात्रार्मे 
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पाती पीर्ये तो सभी शरीरके भीतरके हटे हुए कोप आखानीसे शरीरसे वाहर 
निकल सकते हैं । 


संथुमेह (07908#९5 ) रोग में काफी पादी पीनेसे शरीरके भीतर 
इक्चट्ठो हुई अधिक शक्कर ( चोनी ) पत्नी और पेशावक्ते सोथ बाहर निकल- 
आती है। इससे रोगीको काफी आराम पहुंचता है। में एक रोगीके वारेमें 
जानता हूं जो केवल जल पीकर ही इस असाध्य रोगसे छुटकारा पा गया था । 


एक विशेषज्ञ डाक्टरका कहना है कि यदि संसारका हर सलुष्य - 
« आऔँस वाले गिलाससे रोज आठ गिलास पानी पौये औरे मांस खाना छोड़ ' 
दे तो दो पीढ़ियोके भीतर प्ृथ्वीपसे मधुमेह रोगका चामोनिशानः 
पम्रिट जाये । ह कै 

पांड ( पीलिया ) रोगमें दिवमें दूस-बारह गिलास पानी पीनेसे इस रोगसे 
छुटकारा मिल सकता है । । 

जिन्हें पुरानी वबदहजमी, कोश्वद्धता या अन्य प्रकारकोी कोई पेटकी 
वीमारी हो,उन्हें भोजनसे एक घंटा पहले दोनो' वक्त एक-एक गिलास पानी 
पीनेसे आश्चयेजनक लाभ होता है । ह | 

खाली पेट में पाती पीना होतो उसमें हमेशा नीबूका रस मिलाकर पीना 
चाहिये । इस प्रकार रोजाना कमसे' कम तीन नीवू का रस पी जाने बहुत दी 
गुणकारी है ( पि, 'एछ७7४708७ ि82889--9  4,8907“ 
| 6ए/७ 7. 7--[7 ) । ह है 


यह कहनेकी कोई आवश्यकता नहों कि पीनेद्य जल स्वच्छ दोना अल्या-- 
वस्यक है | गन्दा जल पीनेसे हर प्रकारका रोग हो सफता है। जिस जगह 
स्वच्छ पावी न मिलता हो, वहां जलकों उबालकर एवं छानकर स्वच्छ वना- 
. कर ही पीना छच्छा है। _ 
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कक 


पानी पीनेका यद्द नियम है कि भोजनके समय पावी न पीकर उसके 
एक घंठेसे लेकर डेढ़ घंटे पहले पानो पी लिया जाये । खूब चबाचबारूर 
खानेसे लार इत्यादि पाचक रस इतने परिमाणमें खाये हुये पदार्थके साथ पेटमें 
चले जाते हैं कि और पानी पीनेकी जरूरत ही नहीं रहती । 

सोजनके समय या ठोक उसके बाद सोडा, लेमनेढ या अन्य प्रकारकी 
पीनिवाली वस्तुओं के व्यवद्वार से पाचऋ रसो'की शक्ति नष्ट हो जाती है, इन्हीं 
बुरी आदतों के कारण ही बहुधा कब्जियत और बददज़्मीके रोग पंदा हो 
जाते हैं । 


यह प्रकृतिके नियमके विरुद्ध है कि हम भोजनके समय पानी पीर्ये। 
हम देखते हैं कि जंगलके पशु एक समय भोजन करते हैं और दूसरे वक्त 
पानी पीते हैँ; पानी पीनेके समय वे दल वाधकर नदी या तालावके किनारे 
जाते हैं। पालतू बिल्ली भर कुले भी जिस समय खाना खाते है उसी समय 
पानी नहीं पीते । सभी प्राणियों की रवास्थ्य रक्षा के लिये यह सकसे अच्छाः 
नियम है । 

प्रकृतिके इस नियंमके पालन करनेसे असाध्य कब्जियत और अजीर्ण 
जेसे रोग भी थोड़े ही दिनो में दूर हो जाते हैं। भोजनके समय पानी नहीं 
पीनेसे सभी पाचक रस खाये हुए पदार्थ पर अपना असर करते हैँ। इसके 
फलल्वहूप कमजोर रोगीकी भी पाचनशक्ति इससे वढ़ जाती है। जिन 
लोगो को कोष्ठ-बद्धता हो, यदि वे भोजनके समय पायी पीना छोड़ दे तो खाये 
हुये पदार्थों इजम करनेके लिये आँतो'में इतनी ताकत आ जाती है कि वे 
दिनमें एक दो चार इक्ट्रे मलको बाहर कर दें( पित6 
0॥8]600--४9४प 788 ४४०४४, 9. 30--27 ) । 

बहुत दिनो से चले आते हुए अभ्यासके कारण पहले पहल सोजनके समय 
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या बादमें प्यासलग सकती है, किन्तु तोन-चार दिन वाद देखनेमें 
आयेगा कि फिर इस समय प्यास नहीं लगती । ह 


परन्तु निंयसिस रूपसे पानी पोना किसी भी हालतमें बन्द नहीं करना 
चाहिये क्योंकि जल ही शरोरके लिये प्राण ( जीवन ) स्वरूप हे। किन्तु 
पानो पीनेका सबसे अच्छा समय भोजेन के एक डेढ़ घंटे पहले हे, जब कि 
पेट खाली रहता हे और भोजनके एक घंटा बाद जत्र कि खाये हुये पदार्थ 
पर पाचक रसो की क्रिया समाप्त हो चुकती है । 

जब्र पेट खाली हो तभी खूब पानो पीना चादिये । एक बार एक गिलास 
'पादी पी लेनेके बाद जब्र वह शरीरसे वाहर निकल जाये तो फिर पानी 
पिया जा सकता है । इसी प्रकार जरूरतके मुताबिक सुबह दो पिलाप, 
दोपदरकों भोजनके पहले एक गिलास, इसके एक घटा बाद से शामतक दो 
गिलास और रातमें भोजनके पहले एक गिलास ठंडा पानी पी लेगा दही 
'पानोका ठीक ठोक पीना कहा जा सकता हें । 

भोजनके समय पावी पीनेकी बुरी आदतकों छोड़कर इससे पहले उप- 
रोक्त विधिसे पाती पीनेसे पेटकी कोई भी वोसारी रह नहीं सकती । फल- 
स्वरूप बहुत ही थोढ़े समयमें रारीर मजबूत, खस्थ और पुष्ठ हो जायगा । 

भोजनके पहले पानी पीमेसे भृख और पाचन शक्ति बढ़ती है और 
पाकस्थली सजबूत हो जाती है । पाकस्थलीके भीतर खाये हुए पदा्थंका जो 
अंश सढ़ता रहता हैं, पानी पीनेसे विल्कुछ वह चला जाता है । फलुछहव घर्द 
भर बाद जब नया भोजव वहां आता है, तब -पाचक्र रस॒ और खाद्य 
'पदार्थके बीचमें तोसरा कोई भी पदार्थ नहीं रहता । इसी कारण भोजन 
'करनेके पहले पानी पीने से अजीणे, पाकस्‍्थलीकी जलन और उससे उत्नन्‍्न 
विविध रोगो'से बहुत जल्द छुटकारा मिल जाता हैं । 
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इससे कमजोर यक्षंत मजबूत हो जाता है एवं बहुत्त सा पित्त निकलकर 
खायें हुए पदार्थमें मिल जाता है । 

इससे पेशाब] कोई रुकावट नहीं होती। पेशाब काफी मात्रामें होता दै 
और कट साफ तथा दुर्गन्ध रहित हो जाता है। मूत्राशय ( 0९9 ) 
जो पेशाबको खूनसे छानता है, उसका वद्द काम भी आसान दो जाता है । 
इससे अंतडियोंकी कृमिगतिमें स्फृति आ जाती है और उनके भीतर 

बहुत दिनों तक एकत्रित होकर मल सडढ़ने नहीं पाता । 

इससे खून साफ और पतला द्वो जाता है और सारे शरेरमें इसका 
दौरा अच्छे ढंगसे होने लगता है ( [7708 86७७॥0-ए७४७४४ 
7709 4 60 ५० 8७ 6१ कांप ॥00एए 687 7 568])) 50 £ 
89 70, 090०७ 7, 22-24 ) । 


साधारणतया पीनेका पानी प्रायः ठण्डा ( ०; होना चाहिये। किन्तु 
चुखार ओर कब्जियतमें और भी अधिक ठण्डा पाती ( ६०' से ६५ तक ) 
अच्छा होता है । परन्तु पानी पीनेका एक खास तरीका होता है । कलसीसे 
पानी ढाहकर गठगट पीने नहीं लगना चाहिये। पानीकों एक गिलासमें ढालकर' 
एक दूसरे गिलासमें कई वार फेंट लेता चाहिये। इससे पातीक़े अन्द्र। 
हवाका प्रवेश होता हे ओर उसमें प्राणका संचार होता हैं। इस तरीकेसे' 
पानी पीनेसे यह शरीरको बहुत द्वो फायदा करता ₹ । दूध, शरबत इत्यादि 
को भी ठीक इसो ढगप्ते पीता चादिये | ४०ट्टां 9॥700970॥२-- 
77980009] ए०६९॥-०४०७, ?, 40 )॥ 

पानी पीता गुणकारी है सद्दी, परन्तु कई अवसरॉपर णल पीनेमें विशेष 
साधधानीकी आवध्यकता पढ़ती है । ठंड लगनेके कारण छातोमें दर्द होनेपर 
तथा बहुत थकान और पसीनेक्की द्वाल्तमें पानी पीना ठोक नहीं। जो 
रोगी बहुत दुर्वल हों उन्हें वढ़ी सावधानीके साथ पानी पिलाना ये 
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“पानी पीनेका रुवसे निरापद नियम यही है कि पानी जितना सहा हो सके 
' अर्थात्‌ जितना.पीनेसे किसी प्रकारके कष्टका अनुभव न द्वो,. उतना ही पीना 
उचित है। ज्यादा पानी पीवा कम पानी पीनेके समान ही खराब है । 
जो लोग काफी मात्रा्में पाती पोनेके अभ्यस्त न होँ, उन्हें चाहिये कि 
"पहले पहल वे केवछ चौथाई गिलास सात्र ही पानी .पीये । फिर धीरे 
धीरे इसको मात्रा बढ़ानी चाहिये । ४ ३ 7 ह 
भर पेट पानी पी चुकने पर कभी भी भोजन नहीं करना चाहिये। 
क्योंकि इस प्रकार खाया हुआ भोजन असलमें पानीमें फेंकनेके ही - 


समान है ! 


[३ | 

ऐसे भी अनेकों रोगी होते हैं जिनके शरोरमें पानोकी मांग (१9807&74) 
होती ही नहीं। उनके दरीर में पाती की वह. मांग उत्पन्न कराना 
अद्यन्त आवश्यक, है। वाष्प-त्ताव और उष्ण पाद-स्नानसे यह मांग 
'पंदा हो जाती है । इस मांग को पंदा करनेका अथ है शरीरके विकारकों ह 
“मूत्रद्धास्से बाहर निकाल फेंकनेके लिये प्रकृतिकों तेयार करना। ऐसी 

अवस्था भाने पर काफी जल पीनेसे ही वास्तविक लाभ दोता है। 
परन्तु कभी-कभी ऐसा भी होता है कि हमारा मृत्रयन्त्र (70769 ) . 
'जो रक्तसे सूत्र छान लिया करता है--अपने इस कार्यमें शिथिल पढ़े जाता 
'है। हसारा मूत्राशय दोनों कटि प्रदेशमें (॥॥ 606 ।प्र॥0067 7०६2707) 
-उदरकी लपेटनेवाली मिछ्लीके पीछे मेरुदण्डकी दोनों और अवस्थित है। यह 
करीब ४ इध लम्बा होता है। खुनसे पेशावकों छानक्र शरीरसे. निकाल 
: -बाहर करना हो मन्नाशयका काम है। जब यह कमजोर द्वो जाय और 
: चित मात्रामें मूत्र तैयार करनेमें असमर्थ हो, तत्र इसे गरम और ठंडी 
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'पट्टी (600 ॥06 800 00]0 +6४००७  0०77]7859 ) द्वारा बड़ी 
आसानीसे चह्मा किया जा सकता है । 

खूब ठंडेपानीसे भींगी हुई एक तौलियेको छातीकी हड्ढीके निचछे एक तिहाई 
साग (0 छ87 किय/वे ण ॥6 5007प77 ) पर रखकर साथ ही साथ 
पीठके निचले प्याधे हिस्सेसे लगाकर चूतडके अन्तिम भाग तकको संक देनेसे 
ही यह पट॒टी हो जाती है। हर १० मिनटके बाद ठंडी और गरम दोनों 
ही पटिटियोंकी हृठाकर ठंडी पटटीकी जगइ एक गये पूलानेल कपढ़ेसे एक मिनट 
तक धीरे धीरे रगढ़कर गर्म कर लेना चाहिये एवं सेंकनेकी जगह भी आधी 
मिनट तक ठंडेगमछे हरा पोँंछ लेना आवश्यक द्वोता है। इसके बाद द्वी फिर 
ठुरंत गरम और ठंडी पट्टी यथास्थान रखता चाहिये । इसी प्रकार २० 
सित्ट से लेकर एक घंटे तक यह क्रिया चालू रखी जा सकती है । #िन्‍्तु 
“इसमे रोगीकी छात्तीमं ठंड न छग जाये, इसलिये ग्रयोगके अन्तम विशेष साव- 
घानीफे साथ रोगीकी छाती को रगड़कर फिर गर्भ कर लेना चाहिये । 

छातीकी हड्डीके नीचेके इस ठंडे प्रयोगसे स्नायविक प्रतिक्रियाके द्वारा 
दोनों मृन्नाशय बड़ी तेजीसे संकुचित दोते हैं। फलस्वरूप उनमें वन्द रत 
भोर विभिन्न दूपित पदार्थ बढ़ी तेजोसे बाहर द्वो जाते हैं। साथ दी साथ 
'पोठकी और से देनेके फलस्वरूप इस भागमें खूनका दौरा तेज हो जाता 
है। भतः खूबकी अधिकता और विपके बोमसे मूत्र यंत्र बड़ी जल्दी छुट- 
कारा पा जाता है और देखते-देखते इन दोतनों यंत्रोंके मूत्र उत्तादन करनेको 
धाक्ति बढ़ जाती है । शोथ, टाइफाइड, डिपथिरिया, चेचऋ और अम्यान्य 
सभी रोगोंम जब पेशाब भारात्मक रूपसे कमर दो जाये तभी इस प्रयोगका 
इस्तेमाल करना जरूरी हैं । किन्तु बहुत कमजोर रोगीको काफो देर तक या 
अत्यधिक गरम या ठंडा देकर कभी भी चिकित्सा नहीं फरनी चाहिये । 


नानक जता 


पृष्ठ-अध्यतय 
सस्‍्तान और आरोग्य .. 


[१] 


वाजारोंमें टानिक के नामसे जो कई प्रकार की दवाइयां विक्रती हैं, वे 
थोड़े समय के लिये स्नायु मण्डलमें एक प्रकारकी कृत्रिम चंचलता पेदा कर 
शरीरमें एक प्रकार की उत्तेजवा की सृष्टि करतो है। हमलोगों को भ्रम प्रो" 
जाता है कि वे शक्ति संचारिणी हैं | परन्तु थोड़े हो समय बाद ये और भी 
अधिक अचसाद का कारण वन जातो हैं । इसफे विपरीत ठंडे पानी के स्पर्श 
से जो जोवनी शक्ति उत्न्न होती है, वह कभी भी अवसाद ( ग्लानि 3 
के रूपमें परिणत नहीं होती | बल्कि यह बहुत समय तर स्थायी रहती है । 

इसलिए ठंडे पानीका स्नान ही सत्से बड़ा टानिक है और शरोर को 
विष रहित करने के साथ साथ इससे बहुतसे रोगोंसे छुटकारा मिल सकता है । 

प्राचीन रोमवासियॉने अपने वाहुबलसे . एक विशाल साम्रोज्य की. 
स्थापना को थी। किंतु प्रायः पांच सो वषों तक लड़ाई के मैदार्ना में बढ़े बढ़े 
स्‍्नानागारों के अछोवा उनकी चिकित्सा का और कोई प्रबंध नथा। 
स्नानागार ही. केवल मात्र उनके अस्ताल थे। रोमकी सेवाकी किसी जगह 
भेजने के पहले वहाँ स्नानागार बनवा लिये जाते थे। रोम देशवासी अपने 
सेनिकों को रोजाना स्नान करवा कर ही उन्हें रोगसे मुक्त रखते बे ( क' श्र, 
* ए0०ण़छ-णे980७/ 7998078758, 79, 24-80 ) | 

पुराने समयमें आस के स्पार्टा देशके रहने वाले अपनी बहादुरी के लिये ' 
बहुत प्रसिद्ध थे। इस देशकी सरकार ने कानून द्वारा सर्वसाधारण के लियि 





स्नान ओर आरोग्य ८१९ 


स्नान अनिवाये कर रक्खा था; क्योंकि शरीरको रोगसे बरी रखनेके लिये 
स्नान ही प्रधान उपाय है। 
हमारे पूर्वज भी हजारों वषे पहले इस बातकी पूरी जानकारी रखते थे। 
इसीलिये उन्होंने प्रातः स्नान, मध्याह स्नान, सन्ध्या स्तान, ग्रहण-स्नान, नन्‍दा 
स्नान, मकर-स्नान, वारुणी-स्नान आदि स्नानोंकी परद-पद पर व्यवस्था कर 
' रक़्खी थी । 
थ जज कलके डाक्टरोंने भी स्नानके सम्बन्धमें कई तरहकी खोज कर यह 
स्थिर किया है कि स्‍्नानके द्वारा सभी प्रकारके रोगोंका आक्रमण दूर क्रिया 
* जा सकता है । 
एक वार मिश्र देशमें अंग्रेज सिपादियोंमें मियादी चुखार (699]00) 
'फेछा। इस रोगने इतने जोरोंसे फेलना आरम्भ किया कि कुछ दी दिलोंमें 
सैनाका पांचवा हिस्सा रोगग्रत्त हो गया और दिन पर दिन रोगियोंकी संह्या 
चड़ने छगी। जिन छोगोंकोी टाइफाइड हुआ था, उनमेंसे बहुतोंकों न्यूमोनि- 
, याने आ घेरा । तब वह्दंके प्रधान डाक्टरने सिपाहियोंकरों समुद्के करिमारे 
_मार्च कराया और हर एक स्रिपाहीको दिननें तीन वार स्नान करनेका हुक्म 
. दिया। इसका आश्चर्य जनक परिणाम यह हुआ कि, दो-तीन दिन बाद ही 
रोगका आक्रमण ठीला पड़ गया और थोड़े ही दिनेंमिं नया जाक्रमण एकदम 
बन्द हो गया (०. प.]780822, ४. क्‍0, --8908079) पि00- 
(9978 9+ 7. 582 )। 
इसमें कोई भी आश्रयेकी वात नहीं। शरीरकी: जीवनी शक्ति एवं 
उसमें रोगसे मुकावछा करने की ताकत (एक) ॥'88 5687 ८6) जि समय 
: कम दो जाती है, उसी समय रोग हमें आ घेरते हैं। इसके पहले किसी भी 
, प्रकारके कीटाणु रोग पेंदा नहीं कर सकते । ठंडे पानीसे नहानेसे जीवनी शक्ति 
. और रोगोंके मुकाविला करनेकी ताकत बहुत ही बढ़ जाती है। इसलिये 


८ 
जे ँ 


८२ अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 

नियमित रुपसे स्नान करने मात्रसे ही बहुत से रोग काझूर हो जाते -हैं । 

स्वाभाविक ढंगसे भी रोगके आक्रमणते आत्मरक्षा कंरनेका. सबसे अच्छा 
»और प्रधान उपाय स्नान दी है । की 

इद्चलेंडके प्रधान डाक्टर क्यरी ([)7'. ते&व९४ 0ंप्रा76) कहते हैँ. 
कि अगर कोई अगनित प्लेग के रोगियोंके वीचमें रहे और नियमानुसार स्नान. 

. करता रहे तो वह प्लेगकी बीमारीसे अछूता रह सकता है । दूसरे एक और 
प्रसिद्ध डाक्टर ( 8 ]7760 (९७॥४ं॥669, (, ॥0. ) का कहना है कि, 
रोगके कीटाशुओंकों रोकनेके लिये स्नान की तरह और कोई दूसरी चीज नहीं 
( 0४०७ प॥07७0०ए४०७, 72.87 )। यदि देझमें महामारीका' .. 


जोर हो तो दिनमें दो तीन बार ठंडे पानीसे स्नान करनेसे रोगसे बरी रहा जा: ' 


3>जनज “नमक हल्ला अड 


सकता है। 
शरीरकों स्वस्थ रखनेके लिये नियमानुसार दिनमें दो वार स्नान करना 
सबसे उत्तम उपाय है । नियमित रूपसे स्नान करनेसे हाजमा शक्ति बढ़ती 
है, भूख लगती है और मनमें सनन्‍्तोष तथा आनन्द छाये रहते हैं । - ह 
हमारे देझामें स्नानके बाद भोजन करनेकी पद्धति है। इसका. कारण 
यह है कि, स्नानसे पाऊस्थली सजबूत होती है और उससे बहुत अधिक . 
पाचक रस खर्च हुए पदार्थमें चला आता है। इसी कारण भूख और हाजमा 
' शक्ति बढ़ जाती है। । ह | 
.._ आजकलके अनुमन्धानसे-यद् सिद्ध हो गया है. कि टाइफाइड, हैजा, . 


एवं अन्यान्य रोगोंके कीटाणु पाकप्थलीके स्वस्थ पाचक रसके अन्दर बहुत 


समय तक कदापि टिक नहों सकते । इसीलिये ठंडे पानीके स्नान द्वारा बहुत 
से रोगोंसे अछूता रहा जा.रुकता है । ु ह 
इससे आंतोकी-रस सोखनेकी .ताकृत बढ़तो. है, जिससे शरीर पुष्ठ 


होता है । 
गए. 


स्नान और आरोग्य ८३: 


अचानक ठंडे पानीके छू जाने मात्रसे ही शरीरके अन्दर एक 
प्रकारकी उत्तेजना पेदा हो जाती है | इससे लिवर और मृन्नयन्त्र (807॥69) 
अपना काम अच्छी ढंगसे करने लगते हैं । अतः लिवर प्रत्येक दिन शरीरके 
जिस विषको नट्ट कर देता है एवं किडतियाँ खूनसे जिस विपको छान कर प्रति 
क्षण बाहर करती रहती हँ--उनका यद्द काम इसके द्वारा वेरोक टोक चलते 
लगता है! ह 

हृदयको ठोक रखनेके लिये नियमित स्नानके समान और फोई दूसरी 
चीज नहीं । टंडे प्रानीस हृदय इतना सजबूत हो जाता है कि अल्कोहल, 
डिजिंटेलिस, स्ट्रिकनियां इत्यादि संसारकी दवाईसे किसी भी इतना फायदा होना 
असम्भव है । 

जो लोम अधिक मानप्तिक कार्य करते हैं, उनके लिये दोनों वक्त स्नान 
अत्यन्त लाभ दायक है। स्नानके वाद सिरमें नये खूनका दौरा द्वोने लगता 
है। मन यदि खिन्न एवं ढीला ढाला रहे तो स्नान मानसे उसमें नवस्फूर्त 
संचारित होने लगती है । इसीलिये नियमित रूपसे नहानेसे मानसिक शक्तियां 
( 700)|०007७ [घा0७॥078 ) प्रखर होती है। 

आओ, 
शेगोंमें स्नान 

कुछ लोग मामूली अस्वस्थ द्वोते ही स्नान बन्द कर देते हैं। यह वसा 
दी है, जेसा कि डाकुओंके आ पढ़ने पर हथियार डाछ देना। 

स्नान जिस प्रकार रोगके आक्रमणसे हमारी रक्षा करता है, उसी प्रकार 
यह हमें रोगाँसे छुटकारा भी दिलाता हैं । 

अमेरिकाके न्यूय्ाक अस्पतालमें कितने ही टाइफाइडके रोगियोंको वीचवीच 
में स्नान करा कर देखा गया है कि मृत्यु संख्या जहां प्रतिशत ३० से ४० थी, 
वहां यह संख्या नहीं के बराबर रह गयी । 


८४... अभिनव आकृतिक- चिकित्सा 


इंगलेडके सुप्रसिद्ध जलविकित्सक डा० ब्रांडने १२९९३ टाइफाइडके 
* रोगियॉका इलाज पहले पहल जछ-चिकित्सासे प्रारम्भ. किया । इनमेंसे केवल 


१२ रोगियों की झत्यु हुईं। अर्थात्‌ १ प्रतिशत से भी कम .रोगीको सतद्यु 


हुई (०. लि. ४००28, 3, क्‍0,--88#079) - मर ए07+00॥8- 
#8999.7,.586 ) 4 . 

: केवल टाइफाइड द्वी सें नहीं वल्कि अन्य सभी प्रकारके चुखारोर्में स्नान 
अत्यावश्यक है । डां० मार्टिनेट, एम०, डी०, का कहना है कि, बुखारकों 
मार भगानेवाली जितनी भी व्यवस्थायें हैं, उन सबमें जल-चिकित्सा ही 
सर्वोत्तम है ( 0709 प॥9९०/७(७प४०४, ?. 875 )। ;ल्‍ 

विभिन्न अस्पतालोंमें न्यूमोनियाके रोगियोंकी पहली अवस्थामें नियमानुसार 
जलचिकित्सा कराकर देखा गया है इसते मुत्यु संड्या औसतसे घटकर आधेसे 
भी कमर हो गयी ।_ चेचक आदि रोगोंमें भी अनुरूप फल प्राप्त हुआ है। 

हम ल्योेगोंके शरीरम जो नियत ताप उत्पन्न होता है उसके १० हिस्सेमें 
से ५ हिस्सा चमड़े से बाहर निकल जाता है। इस तांपकों बाहर खीच 
निकालनेमें पानीसे वइुकर दूसरी कोई चीज नहों । इसलिये सब ग्रकारके ज्वर 
के रोगियोंको अवश्य स्नान करना चाहिये । ह 

जिंस प्रकार कुंनेन इत्यादि विषाक्त दवाइयोंसे ज्वर॑ कम कर दिया जाता 
है, स्नान द्वारा भी ठीक उसी प्रकार ज्वर कम कर दिया जा सक्तता है। 
'औपधिसे जो लाम होता है वे सभी उसमें विद्यमान हैं, .किन्ठु उससे किसी 
. 'अकारकी हानि नहीं होती । तेज बुखारकी कई हालतोंमें एक वारके स्नानसे 
आधी डिग्रीसे लेकर दो डिग्री तक कम हो जाता है.। | 
- * किन्तु रोगीके शरीरके तापको किसी भी अवस्थामें खूब कम नहीं करना ' 
चाहिये । रोगके समय यदि शरीरमें काफी गर्मी न रहे तो रोगीके ल्यि यह अच्छा 
लक्षण नहीं है । यूरोपीय चिकित्सा विधिके प्रवर्तक हिपोक्तेद्स ( लरफुछ0 
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07868) ने कहा है, “मुन्ते जग ज्वर दो, में उसके जरिये सभी रोगोंकों दूर 
कर दू गा ।? कर 

रोगके विपका पूरे मूलोच्छेद न होने तक शरीरमें पर्याप्त ताप ( ज्वर ) का 
बना रहना दही श्रेयस्कर है। इस तापके न रहनेसे प्रकृति किसी भी रोगको 
अच्छा नहीं कर सकती । किंन्तु इस ज्वरका ताप जब अत्यधिक मात्रामें हो तब 
वह केवल रोगके विषको द्वी जलाता है, ऐसी बात नहीं, यह हसारे शरीरके रक्त 
और रसको भी भष्य करने लगता है । इसी कारण ज्वर की अवस्था शीतल 
जलका प्रयोग करके शरीरके तापको इस प्रकार नियन्त्रित रखना चाहिये जिससे 
कि यह ताप शरीरमें किसी प्रकारका अनिद न करने पावे । 

तेज बुखारमें वाप्प-स्नान आदिका प्रयोग रोगीके लिये अच्छा नहीं॥ उस 
समय नियमानुसार रोगीको स्नान कराकर ही वाष्प स्तानका काम लिया जा 
सकता हैं। शीतल जछे स्पर्शपे चमड़ा पहले संकुचित होता है. सही, पर 
इसकी प्रतिक्रियाके फल स्वरूप रोमकूप इस प्रकार खुल जाते हैं कि इस खुले 
आर्गसे शरीरका पर्याप्त विप बाहर निकल जाता हँ--और रोगीका बुखार 
अपने ही आप कम हो जता है । 

स्नानसे शरीरमें रक्त कणिका--विशेष कर खेत रक्त कणिका ब्रृद्धि 
होती है और ये कणिका रोगके कीटागुओंका नष्ट कर देती है । इसी कारण 
ज्वरकी अवस्थार्म शरीरमें अतिरिक्त तापको खींचकर द्वी यह केवल ज्वर फम 
नहीं करता धरन्‌ रोगके मूल कारणका उच्छेद कर ही यह ज्वर कम करता हैं । 

स्तानके बाद शरीरसके विपषको नाश तथा दूर करनेवाले यन्त्रोंकी शक्ति 
इस प्रकार घढ़ जाती है कि ये रोगके विष और उसके कीटाणुओंको शरीरके 
अन्दर नष्ट कर डालते हैं या उन्हें वाहर निकाल फेकनेमें सक्षम हो जाते हैँ । 
टाइफाइडके रोगीको त्लान कराकर देखा गया है कि साधारण तौरसे पेशातमें 
जिस परिमाणमें विष बाहर निकलता है स्नानके वाद उसका परिमाण पाँच- 
गुना अधिक बढ़ जाता है । 


ट् हि ' अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


” इसलिये ज्वर्र होने पर ही रोगीको स्नान करना चाहिये--ऐसी बाते. 
नहीं, वल्कि प्रत्येक रोगीको दही. स्नोन कराना लाजिमी हँ। रोगीको . 
अव्स्थानुसार पृर्णस्नानसे लेकर स्पंज वाथ तककी विभिन्न व्यवत्धा 
आवश्यक हौता है। । 

रोगके समय स्नानका प्रधान गुण यही है. कि इससे रोगी इतने आरामसे 
रहता है कि उसे पता ही नहीं चलता कि रोग किस प्रकार काफूर हो गया। 
चुखार आदिम साधारणतथा कई उपसर्ग एकत्रित हो जाते हैं किन्तु रोगके ' 
आरम्भसे ही यदि रोगीको स्नान कराया जाये तो, पेटको फूलना, पतला दस्त 
आना, सिर दई, कानकी पीड़ा, न्यूमोनिया, दिलको जलन, मूत्र अन्यिकी _ 
सूजन, खूनकी कमी एवं पक्चाघात इत्यादि उपसर्गों का प्रकार नहीं होने पाता 
एवं डाक्टरी पुस्तकॉमें हररोगके जिन लक्षणोंका उल्लेख है, उनमेंसे अधिकांश... 
अकट ही नहीं होने पाते।... ५ 
प्रायः देखनेमें भाता है. कि रोगके हठजानेपर रोगीका शरीर आधा हो... 
गया है। किन्तु  रोगकी ' पहली अवस्थामें जलचिकरित्सा चलानेसे शरीर, 
विशेष खराब नहीं होने पाता और रोगके दूर हो जानेपर ऐसा मालम होता 
है याने, रोगीको कोई खास वीमारी द्वी नहीं हुईं थी। 3५,८३४ 
रोगके समय स्नान करानेसे रोगके बहुतसे लक्षण आश्चर्यजनक रीतिसे 
गायब हो जाते हैं । 5 28 80 
ल्ाघु मंडलीको ल्लिग्यकर रोगोको नींद लानेमें लानसे बढ़कर और . कोई 


, दूसरा साधन नहां । 


रोगी द्वालतमें बहुधा फुस-फुस, लीवर, छीद्ा और मत्तिष्क इल्यादिमें 
खूनकी अधिकता हो जाती है। इस अवस्थाकों दूर करनेके लिए एलोपथीके 
डाक्टर इस शताब्दीमें सी जोक लगाते हैं । किन्तु ठंडे पानीके लानके वाद : 
स्नायविक प्रतिक्रियासे चमढ़ेमे सारा खून फेल जाता है. एवं आंतरिक खूबकी . 
लधिकता जादूकी तरह छ मंतर हो जाती है।..... जी 


253 । 
कै 
५२ 2 पक 


हैं... हे 


स्नान और आरोग्य ८७ 


जिस प्रकार रोगके ससय स्नान जछूरी है, उसी प्रकार रोगके बाद भी 
सस्‍्वान आवश्यक है। प्रकृति जिस समग्र रोगके विपको नट करना चाहती 
है उस समय वह दरीरके अंदर एक प्रकारकी गर्मी पेंदा छरती है। यह 
उनकी नाशकारी मूर्ति हे । ज्वर्के वाद वह निर्माणकें छाममें लगती है । 
उस समय उचित स्नान द्वाए शरीरको घनिग्म रखदेसे प्रह्वतिकों शरीरके 
संस्कारमें उचित सहायता मिलती है । 

किन्तु सस्‍्नानके सम्बन्ध छोगोंकी धारणा विरकुल उठ पर्गंग होती छै। 

यहां तक कि हम लोगोंके कई डाक्टर भी ठंडे पानीकते स्नानके नामसे 

सिहर उठते हैं । 

एक समग्र कलक्तत्तेम जिस मकानमें में रहता था उसके पानवाले घरमें 
इरिपद्‌ घोष नामक एक लड़केकों वढ़े जोरका बुखार हो आया। सुबह ही 
से लड़केने इस प्रकार रोना चिछ्काना शुरू किया कि पासके घरले लिखना 
पढ़ना हराम हो गया । वह लड़का एक होमिग्रोपेथक्क डाक्टरका कृम्पाउठर 
था। पहले उसको डाक्टरका आदमी समसकर में उसके पास नहीं गया । 
इसके बाद मेंने देखा कि ग्यारह वज गये फ़िर भी क्रिसीमे उसके पास जाकर 
कुछ पूछा मी नहीं तत्र में स्त्रमं उसके पास जा पहुँचा । जाकर दुखता 
हूँ कि उसका बुखार १०४० से भी ज्यादा है। रोगकी यंत्रणासे बह छठ 
पटा रहा है। तुरंत ही मेंने उसे बिछीनेसे उठाकर हिंप_ बाथक्षे _लिये बेठा 
दिया । भाश्चर्य की बात है कि पानीमें १० मिनट तक दठे रहनेक्रे बाद ही 
उसकी अख्यिरता कम हो गयी । सेने करीब बीस मिनट तक उसको टवबमें 
रक़्खा | इसके वाद नियमानुसार उसक्के सारे शरीरको धोकर आठ दन्त छोटे 
जलसे उसे स्नान कराकर बिस्तर पर लिया दिया। विछोने पर लिखानेके 
याद उसके सारे शरीरको कम्बल्से अच्छी तरह इक दिया ओऔर उसने कुछ 
गरम पानी भी पिछाया | इससे खुब अच्छी तरह पसीचा हुआ 4 


द्ट . अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


किन्तु इसी बीच उसके डाक्टरसे जाकर किसीने. कहा: कि मेंने उसके 
कम्पाउडरको पावीके लोटेके वाद छोटे उड़ेलकर, खूब स्नान. कराया है. 
सुनते द्वी डाक्टर मारे गुस्सेके आग बबूला होकर दौड़ा आया। मेरे कुछ 
कहनेके पहले ही उसने मुमे इस प्रकार गाली गलोंज देना शुरू किया कि में - 
अवाक रह गया । मन ही सन मुमे भी बहुत गुस्‍्सा आ. रहा. था पर मैंने 
कुछ कह्दा नहीं । उस घरके और लोगोंने भी कहा कि लड़केको जरूर न्यू- : 
मोनिया हो जायेगी.। दूसरे दिन सुबहके वक्त जब लड़का- नींदसे उठा तो 
.. सभी यह देखनेके लिये आये कि उसे कितनी न्यूमोनिया हुई है। किन्तु 
समभीने आइचयके साथ देखा कि उसे अब जरा सा भी ज्वर नहीं. था | कुछ 
' दिनोंके बाद वह डाक्टर दुखित होकर मुझसे क्षमा याचनाके लिये आये। 
किन्तु सुमेतो इतना क्रोध आया था.कि घटनाके तीन महीने बाद तक में 
उनसे बोला .नहीं । 


[ ३ )) 
खानकी पद्धति ( तशेका-) 
स्वस्थ अथवा अर्धस्वस्थावस्थामें डुवकी लगाकर स्नान करना सबसे उत्तम 
है। तालाब, नदी, पोखर या समुद्र में जहाँ कहीं भी हो, स्नान छिया जा 
सकता है । शहरके लोग हौजसे पानी लेकर स्नान कर सकते हैं। किन्तु 
रोगीको खास तरीकेसे द्वी स्नान करना चाहिये। ह 
यदि रोगी उठकर वेठ सकता हो और उसमें काफी ताकत हो,-तो उसे 
घरके भीतर पूर्ण स्नान कराया जा सकता है। * / ह 
पूर्ण ख्ांन ( पी 586 ) 
स्‍्नानके पहले रोगीका सिर, मुंह, गन, पेड़ू इत्यादि स्थानोंको 
ठंडे पानीसे अच्छी तरह थो डालना. चाहियें। इसके वाद रोगीके सिर 
पर एक गीली तौलिया लपेटकर उसे स्नान करा देना चाहिये। 
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अनेक समय रोगी ठंडे पानीका बड़ा विरोध करते हैं । ऐसी अवत्या्मे 
क्रमानुसार ठण्डे पानीके स्नानका ( 87/9079660 580 ) प्रयोग क्विया 
जा सकता है। पहले गरम पानीसे स्नान शुरू कर फिर बादमें कुछ कुछ 
संमय बाद उसमें ठण्डा पानी मिलाकर धीरे धीरे पानीकों ठण्डा करता जाना 
चाहिये । अथवा पुराने रोगियोझो प्रत्येक दिन पहले की अपेक्षा अधिक उंडे 
पानीसे स्नान कराया जा सकता है। जिस प्रह्वार पहले कम ठंडे पानी व्यवहार 
करके कऋमदाः अधिक ठण्डे पानीका व्यवहार करना पड़ता है उसी प्रकार 
धीरे धीरे स्नानका समय भी बढ़ाते जाना चाहिये। रोगीको पहले थोड़ा 
स्नान कराकर धीरे धीरे स्‍्मानके समयको बढ़ाना उचित है। पहले 
पहल रोगीक्ों तीन चार मिनट स्नान करानेके बाद फ़िर बढ़ाकर दस 
बारह मिनट तक स्नान कराया जा सकता है । इस प्रकार रोगी धीरे-बोरे 
ठण्डे पानीका आदी हो जाता है और किसी प्रकार की हानि होनेकी संभावना 
नहीं रहती । 

रोगीको ठण्डे पानीसे स्नान कराते समय जरा भी रूक्के ब्रिना हमेद्ा 
खाली हाथसे उसके शरीरको मलते रहना चाहिये। इससे रोगीको सर्दी 
लगनेका डर नहीं रहता और शरीरसे यथेष्ट मात्रामं ताप उतर आता हे । 
सस्‍्नानके वाद ही बिना विलम्ब रोगीके शरीरकों सुखे तोलिये या साफ चादरसे 
पोँछ देना चाहिये। इसके बाद रोगीके सारे शरीरको विशेषकर छाती और 
पीठको हाथोसे मलकर गरम कर लेनेके बाद थोड़े समय तकके लिये उसके 
शरीरको गलेतक कम्बल इत्यादिसे जहर ढक देना चाहिये । 

सगर रोगीक्ों मामूली हल्का स्नान देना उचित प्रतीत हो, तो उसे 
तौलिया स्नानका प्रयोग कराया जा सकता है । 


० ' अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


- तौलियेका खान ( 87०8० ४ ) 

रोगी को एक छोटी 'चौकी के ऊपर गरम पानी में उसके 
दोनों पेरोंकों डुब्रोकर विठा अबवा मेजके ऊपर एक गरम पानीके 
चर्तनमें खड़ाकर या रोगीको बिछौने पर सुलाकर उसके परोंके नीचे. 
गरम पानीकी बोतलें अथवा-गरम पानीकी थेढी रखकर पहले -उसके सिर, 
सुख, गर्दन, जोड़, और जननेन्द्ियाँके ऊपरी सागको भच्छी तरह थो देना : 
चाहिये । रोगी स्वयं ही जोड़ इत्यादि स्थानोंको गीली तौल्यासे पोंछ सकता 
है। आखिरमें रोगीको छाती और पेड़ू इसके वाद उसकी पोठ हाथ और 
पंर जरा दवाकर फुर्तासे 'पोंछ देने चाहिये । अगर तौलिया सूख जाय तो उसे फिर 
गिलाकर लिया जा सकता है। इसके वाद एक सूखे तौल्यिसे रोगीके सारे 
आरीरको अच्छी तरह पोंछकर उसे पेरोंके गरम स्नान ( 7006 98 ) से 
हटा देना चाहिये । अश्ववा उसके पेरोंके नीचे गरम पानीकी बोतलें या थेलो 
इत्यादि हटा देना उचित है। उस समग्र रोगोके परोंपर दी छोटा 
ठण्डा पानी ढाल देना चाहिये या एक ठंडे पानीसे सींगे गमछेसे उन्हें पोंछ 
डालना चाहिये । फिर रोगीक्ते सारे शरीर को विशेष कर उसकी छाती और 
पीठको खाली हाथक्की सालिश द्वारा गर्मकर कुछ समय उसे गलेतक एक 

कम्बल्से ढक देना उचित है । ह 

(४) 

स्तानस सावधाना 
जिस किसी प्रकार जेंसे तेसे स्नान करने मात्रसे ही लाभ नहीं होता । 
रनान का उदीपन फल उसी समय होता है जब पानी का ताप शरीरके तापते 
कम हो, एवं पानी ठण्डा हो। कुछछोग सर्दीके भयसे गरम पानी से स्नान - 
करते हैं। इन छोगोंका जुकाम जीवनमें कमी भी दूरं नहीं होता । सर्दी 
लगनेकी सम्भावना से छुटकारा पाने के लिये सबसे अच्छा “उपाय ठग्डे पानीक्े 
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स्नान का थादी द्वोना है. (ज्रा8॥ 0. 27009070--# 7७5 
90००४ 0 ?0990]059, 9, 860) | ठण्डा पानी रोम कृपों को वन्‍्दकर 
रण्डेमें शरीर रक्षा करता है यह वात नहीं; बल्कि नियमित रुपसे स्नान करनेसे 
खून चमढ़े में उतार कर स्थायी रूपसे रहने लगता है, एवं सारी रोगों को 
रोकने की ताकत ( ४08)- 7९8808706 ) बढ़ जाती है । इसलिये 
सर्दी दूर हो जाती है । | 
रोगकी पहली अवस्थामं कभी कभी गरम पानी से स्नान करना जहरी 
डोता है । किन्तु उस समय भी इस बातपर विशेष ध्यान देना चाहिये कि 
पानी का उत्ताप धीरे धीरे कम किया जाय, जिससे रोगी जल्दी ठण्डे पानीका 
' आदी हो जाय | - 
मामूली तौरसे ठण्डे पानीका स्नान थोड़े ही समय तक करना चाहिये । 
जितने समय तक आराम माल्म हो, उतने ही समय तक स्नान करना 
चाहिये । किन्तु बहुत समय तक स्नान करनेसे त्कृति के बदले अवसाद आता 
है ( ॥70ए700.०व१9 (०१०७, ए0।. ए।, 257 |। 
परन्तु बुखारके वक्त थोड़े थोढ़े स्नानसे कुछ लाभ नहीं होता है। जोस्के 
बुखार के वक्त वरावर तौलिये का स्नान का प्रयोग कर शरीर का ताप कम 
कर देना होता है । 
जिस समय जोरका बुखार हो, शरीरमें अत्यिग्ता आरं॑ जलन हो, 
उसी समय स्नान सबसे ज्यादा फारयदेसन्द होता है । किन्तु मलेरिया इत्यादि 
रोगों में जब कंप-कंपी और जाड़ेके साथ बुखार आया हो, या जब चमड़ा 
ठण्डा, होंठ नीले रंगका हो. एवं शरीरमें कंप-कंपी वर्तमान हो, उस समय 
किसी भी हालतमें ठण्डे पानीसे स्नान करना ठीक नहीं है । बुखार की इस 
ठण्डी अवस्था ( 006 80888 ) के चले जाने मात्र पर ही स्नान था 
अन्य शीतल बाथ कराया जा सकता है । 


धर अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


कमजोर रोगीके बड़ी सावधानीसे स्नान करना जडरी है। मजबूत 
रोगियों की अपेक्षा कमजोर रोगियों के शरीरमें ताप पेदा करने को शक्ति . 
बहुत कम होती है । इसलिये कमजोर रोगी को बहुत अधिक ठण्डे एवं बहुत 
ज्यादा समय तक स्नान कराना नहीं चाहिये । किन्तु इस -वातकों भी याद 
रखना चाहिये, कि ठण्डे पानीसे अगर किसी को प्रयोजन है, तो वह सबसे 
ज्यादा कमजोर रोगी को है। क्योंकि ठण्डे पानीके सिवा जीवनी शक्ति को 
बढ़ाने वाली कोई चीज नहीं है । 

बहुत छोटे बच्चे ठण्डे पानी को वरदास्त नहीं कर सकते हैं और अधिक: 
ठंडे पानीसे उनको नहलाने से फिर शरीर भी आसानी से गरस होना नहीं 
चाहता है । इसलिये नातिशितोष्णं या थोड़ा गरम पानी ही (७०९ से <००) 
उनके लिये काफी है । पर बच्चों को रोज नह॒लाना जहरी है। यह जितना . 
दी उनके शरीर को बढ़ाने के लिये जरूरी है, उतना ही उनके बीमारी से दूर 
रखने के लिये भी आवश्यक है। बहुतसे बच्चों की पेशाब बन्द हो जाती है । 
किन्तु रोज नहलाने से ऐसा कभी नहीं होता । जाढ़ेके दिनोंगें पहले वच्चोंको - 
तेल मालिश कर फिर कुछ समय धृपमें रखकर स्वान कराया जाय तो इससे 
उनकी कान्ति बढ़ती है, और आइचये जनक ढंगसे पुष् होने लगते हैं । 


हमलोगों की धारणा है कि मासिक होनेपर स्त्रियॉंकी स्नान नहीं करना 
चाहिये । किन्तु यह धारणा विल्कुल गलत है। थोड़े कालके स्नानसे इस । 
अवस्थामें किसी प्रकारकी हानि हो ही नढीं सकती बल्कि स्राव खूब अच्छी तरह | . 
होता है ', ए७६6 77069, '/, ॥)., 9. 8. 0.72.---98708- 
000979ए 00 50परवेक्ला।ड शाप शि'कछगंत009758 ?. 4--4) 
किन्तु जिन्हें जरा जरामें ठंडक लगती है, उन्हें स्नान के बदछे भींगी तौलिये 
से शरीर पोंछ लेना अच्छा होगा। यदि मासिक होने के समयमें ज्वर हो, 
: तब नातिशीतोष्ण जलूसे शरीर पेंछे लेनेमें हरगिज आना कानो नहीं कानों... 
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चाहिये। तेज बुखारमें इस प्रकार जलके श्रयोगसे स्लाव बन्द नहीं होता। 
किन्तु इस प्रकार के ज्वर के समय लापरबाही करनेसे रोगका निवारण करना 
कठिन हो जाता है ([.70]907--?2780006 0 कवपात! 
गए 6/98]06870708, 9. 80 )॥: 

बहुत द्वी चुढ़े मनुष्य के स्नानके सम्बन्ध्मं भी विशेष - सावधान रहना 
जरूरी है। इसलिये जिन लोगों को इसका पहले से अभ्यास न हो, उन्हें 
'तात्तिशीतोष्ण पानीसे ह्वी ( ७५' से ८५* फ़, ) स्नान करना जछरो हैं। 

- स्वस्थ मलुष्योंके कमसे कम दिनमें दो वार जरूर स्नान करना चाहिये । 
“गर्मी के दिनोंमें जितने समय तक हारीर को स्नान अच्छा लगे इसे करते 
रहना आवश्यक है। किन्ठु जाड़े के दिनों में खूथ थोड़े समय तक ही 
स्नान करना जरूरी है । 

भोजन॑ के वाद दो घण्टे के भीतर कभी भी स्नान नहीं करना चाहिये । 
स्नान के बाद भी जब चमड़े में गरमी वापतल आ जाय त्तमी पथ्य या अन्न 
खाया जा सकता है । 
जब शरीर गरम द्वो तभी स्नान फरना अच्छा है। किन्तु थक्की माँदी 
-( ७5908660 / अवस्था में कभी भी स्नान नहीं करना चाहिये। उत्तप्- 
एवं श्रान्त अवस्था का भेद समझना अत्यन्त आवश्यक हे । बहुत ज्यादा 
'परिश्रम के वाद भ्गर थकान मालम हो तो पूरा विश्राम कर लेने के बाद ही 
केवल स्नान करना चाहिये । इस प्रकार भ्रान्त अवस्था में स्नान करने से मृत्यु 
तक होने की सम्भावन वनी रहती है। 
स्नान के समय शरीर को रब रगढ़ते रहना चाहिये । तौलिये या अंगीछा 
'खुरदरा हो तो अच्छा है | खुरदरी तीलिये से शरीर को रगइने से शरीर खूब 
"साफ हो जाता है और रोम कूप झुल जाते हैं । 
स्नान के पहले इस वातको विशेष रूपसे देख लेना आवश्यक है कि 


६9 ' अभिनव.आंकृतिक चिकित्सा, 


शरीर गरस हे या-नहीं । ४० 006 0०९86 80 $876 9 00 09४४5 
गर698 6०ए००९ रए७"४7--शरीरके - अंच्छी तरह गरम न 

रहने. पर कभी भी शीतल जलमसे स्नाने नहीं करना चाहिये (व. 7?.४ प।६७॥० 
१[४ 8986९7, ?. 7)। यदि शरीर गरम न द्वो तो स्वास्ध्यकी अवस्था 
के अनुकूल कसरत करके, धूपमें टहलना या सालिश करके शरीर को गरम 
करके उत्तप्त अवस्थामें ही स्नान कर लेना चाहिये। स्नानके वाद भी फिर 
शरीरकों गरम कर लेना अत्यन्त आवश्यक है ( 38 ए४6ए००- 
7€वा5 ० ऐै०००७ ?7009068, 5०). 6, 9. 576) । यदि स्नान 
के बाद छरीर को ठंडी अवध्धामें ही रहने दिया जाय तब स्नानसे लाभ 
तो कुछ होगा नहीं, वल्कि हानिकी सम्भावना है। 


सुखी मालिश -( 7)ए [70807 ) 

८ स्नान के वाद स्वस्थ शारीरकों गरम करने की सर्वेश्रेष्ट विधि 
( सुखी मालिश 0/ए 6770007 ) है। नहाने के वाद पानीको बिल्कुल: 
सुखाऋर एक सुखी चादर या बड़ी तौलिये से शरीरके प्रत्येक अंश को खब 
रुगड़कर लाल एवं गरम कर लेने को दी सुखी मालिश कहते हैं। तौलिये के 
दोनों सिरों को पकड़कर उसे पीठकी तरफ करके बार बार इघर उघर खींचने 
से सारी पीठ कन्धासे कुह्हातक गस्‍्म की जा सकती है। गदेन पर रगइ़ते 
समय चादरको छातीकी तरफ राखकर बाखार खींचनेसे ही छाती गरम हो. 
उठेगी। इसके बाद जंघे के नोचे उसी प्रकार रुगढ़ कर सारे पेर, जंघा, 
. उस्संत्रि भी गरम किया जाता हैं । इसी प्रकार पेरोंके और अन्यान्य स्थान खूब 
आसानोसे गरम किये जा सकते हैं । | । 

स्नान करके आनेके बाद तुरत सुखी. सालिशसे शरीर गरस हो 
उठता है और सारे शरीरमें एक प्रकारकी उद्दीपम भाती है। इस 
॥ उद्दीपनाका ग्राप्त करना ही स्नानका सुख्य उद्देश्य है। स्नानके बाद जिन 
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लोगोंका शरीर शीघ्र गरम नहीं होता तथा कंपनकी भावना है गी रहती है -- 
इस सुखी मालिशसे उनने अति अत्पकालमें ही सारे शरीरको गरमेम्कर सकते 

हैं। जो बहुत कमजोर हो दूसरे उनके शरीरपर इसका प्रयोग कर सकते 
हैं। स्नानके धाद इस प्रकार घर्षणक्रे- द्वारा शरीरको गरम करें लेता 

खांसीके लिये अद्यास्त्र है | जिन्हें सदा सदी होती रहती है और जरा 

जरामें ठंडे छगजातो है--उन्हें इससे . आश्रयंजनक लाभ हो सकता है । 

बात रोग और मधुमेह आदिके रोगियोको, एवं जिनका शरीर स्वभावतः हो 

ठंडा रद्दता है-- यह सुखी मालिश बढ़ा लाभप्रद है, बात यह है कि इससे 

चमड़ेमे॑ खूनका दौरान बढ़ जाता है, चमड़ा शरीस्े जो दूषित. 

पदार्थकों बाहर निकाल फेंकता है, उनकी यह क्षमता वृद्धि दोती है, 

शरीरमें दम्धकारी शक्ति ( 6506&#07 ) बढ़ जाता हैं, और 

स्वास्थ्य तथा जीवनी शक्ति उन्‍नत द्ोती है। इसी कारण स्वास्थ्य रक्षाक्ते: , 
लिये जितनी व्यवस्थायें है उनमें सुखी मालिश अत्युत्तम व्यवस्था दे । 


सप्तक अध्याय 
रोगे किस प्रकार दूर होते हैं 
| | 


विकित्सक लोग इस वातका घमण्ड करते हैं कि वे रोगको दर करते : 
ऊँ---और दवाइयों से सभी रोग दूर हो जाते हैं। क्रिम्ठु असल्यित यह है कि 
'ाथमें जरासी खुस्व लगने से संसार के किसी सी डाक्टर या दवाई में ऐसी 
“ताकत नहीं कि उस पर मुल्म्मा चढ़ा दे। प्रकृति के उसे भीतर से भर देने. 
पर द्वी उस पर मुलम्मा चड़ता है । े 
' किसान खेत में धान पेदा कर्ता है, किन्तु सचमुच ही क्या वह उन्हें . 
'पेदा करता है १ खेतमेसे दूसरे पीचे वह उखाड़ फेकता है। खेतमें खाद. 
देता है, कीड़ोंसे पौधोंकी रक्षा करता है, खूब हवा और धूप लगनेकी व्यवस्था :* 
करता है। किसान केवल यही कर सकता है। इससे वह रत्ती भर भी 
ज्यादा नहीं कर सकता है। प्रकृति अपनी रहस्यमयी क्रियासे तिल तिल 
“करके पीधोंको बढ़ाती है, पौधों में फ़ूछः खिलते. हैं एवं फल लगते हैं। 
“किसान चेश्ा कर प्रकृतिको केवल सहायता मात्र कर सकता है। किन्तु 
 “सेकड़ों प्रयज्ञ करने पर भी वह एक कलीको खिला नहीं सकता है! प्रकृतिके 
. खिलानेसे ही फूल खिलता है । इसी प्रंकार रोगको दूर करनेके उपायमें भी 
हम विजातीय पदार्थकों शरीर से दूर कर, शरोरके लिये पुश्किरक  खाद्यका 
प्रवन्ध कर एवं शरीरको उचित ह्॒वाँ और प्रकाश दे, केवल प्रकृतिकी सहायता , 
-सांत्र ही कर सकते हैं, किन्तु प्रकृति स्वयं ही शरीरके भीतर ही सीतर 
: चौारीरका संस्कार करती है। संसारका सबसे वढ़ा डाक्टर भी अपने शरीर - 


जि 
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की जरा भी उन्नति नहीं कर सक्ृता है। प्रकृति के संस्कार करनेसे ही 
चरीरका संध्कार होता है । 

प्रकृतिने हमारे शरीरके अन्दर रोग दूर करने और दरीरकी सब प्रकारसे 
रक्षा करनेकी व्यवस्था कर रखी है। रोगकों दूर करनेका प्रधान यन्त्र 
खून है। खून ही शरीरको दूपित पदार्थों से मुक्त करता है एवं यही शरीरके 
सभी भागुमिं पौष्टिकता पहुंचाता है। यन्त्रकी सहायता से खूनकी परीक्षा 
करनेसे देखा गया है कि खूनमें तीन प्रकारके डपादान हँ--लालकण ( ३९० 
0०7.708068 ), सफेदकण ( (०४४09 ००7.०७४०।९४ ) और सृन् 
का रस ( 79878 )। इसी खूनके रसके अन्दर छाल और सफेद कण 
ैरते रहते हैं। इ&नमेंसे हर एक की खास विशेषतायें हैं। हमारे खूनके 
अन्दर जितने सफेद कण हैं उनके प्रायः चार-पाँच सी गुणा लालकण हैं। 
छालकणोंके छाल होने कारण ही थूनका रंग लाल द्वोता हैं। थे फुसफुस से 
जऔौक्सिजन खींचकर शरीरमें सब जगह ले जाते हैं। यही औक्सिजन शरीरके 
आक्रान्त स्थान पर जाकर इसके हर एक कोपको उद्दीपित कर देता है। और 
शरीरमें इकट्ठे हुए विषको जला डालता है । 


शरीरके सफेद कणको सथारणतः लड़नेवाडे कण फहा जाता हैं। जब 
किसी फोढ़े या जखमके कारण विपाक्त पदार्थ या रोयके कीटाणु शरीरके 
' अन्दर प्रवेश करनेको तेयार होते हैं, तो हजारों सफेद कण सुशिक्षित 
सिपाहियोंकी तरह जखम के चारों ओर व्यूह वनाकर खड़े हो जाते हैं, 
जिससे दूषित घावसे ब्रिप शरीरके अन्दर प्रवेश न कर सके। 
इसीलिये फोड़ा होने पर इसके चारों तरफ कड़ा हो जाता हैं। 
इस जगह पर रोगके कफीटाणुओंसे उन की बकायदा लड़ाई होती 
है। युद्धमें जो सफेद कण ध्वंस हो जाते हैं, उनको शरीर ही प्रायः पीद 
पंदा करता है । जबतक शरीर में आक्रमण करने वाले शात्रु सम्पृण रुपसे न 


ही 
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नहीं हो जाते तब तक ये समान रुपसे युद्ध जारी रखते हैं। हम लोगोंका 
शरीर इस प्रकारका एक सक्रिय यन्त्र है कि जिस समय हमारे शरीरमें कही 
भी सूजन या फोड़ा हो जाता है तो प्रकृति खेत -कण की संख्या ' 
बढ़ा देती है । हे 
भोजन, पीनेकी चीजों और निश्चासके साथ हजारों जीवाणु हमारे शरीरके 
अन्दर प्रवेश करते हैं। अगर सफेद कण नहीं होते तो हम बच नहीं सकते ।- 
सफेद कण हमेशा हमारे शत्रुओंके साथ युद्धकर हमारी रक्षा करते रहते हैं । 
हमारे शरीरके जीवकोष भी सवेदा नष्ट होते रहते हैं। शरीरमें इनके इफ्ट्ोे 
हो जानेसे इनमें कई रोगोंके जीवाणु पंदा हो सकते हैं । किन्तु किसी कोषकेः 
नष्ट होते ही सफेद कण उसकी खा कर हजम कर लेते हैं या शरीरसे उन्हें 
निकाल बाहर करते हैं। इसलिये यदि शरीरके सफेद कण एक तरफ हमारे 
शरीरके रक्षक हैं, तो दूसरी ओर वे ही इसके मेहतर हैं।..., । 
शरीरके खूनके रसमें भी स्वतंत्र रूपसे रोगके कीटाणुओं के नाश करनेकी' 
क्षमता है। विभिन्‍न रोगोर्मे शरीरके अन्दर विभिन्‍न जातिके रोग विष: 
(+05ा7 ) उलनन द्वोती है। किन्तु प्रकृति अपनी रहस्यमयी प्रतिक्रिया 
द्वारा हमेशा इस अवस्था विशेषमें खुनमें एक प्रतिविष ( &7त05ांग )- . 
उतनन्‍न करती है । ये प्रतिविष जीवाणु विषक्रो नाशकर शरीरको -रुत्युके मुखमें 
ज़ानेसे रक्षा करते हैं। जिसके शरीरमें रोगके प्रतिरोध करनेकी जितनी हो 
अधिक क्षमता होतो है, उसके शरीरंमें उतना ही सबल प्रतिविष उत्पन्न: 
होता है। | 
.' हमारे लिवरको खाद्य परीक्षक ( 000 789९0607 ) कहा -जाता 
है। शरीरके मुख्य प्रवेश मार्गमें जिस प्रकार जीम प्रहरी है. इसके भीतर 
लिवर भी ठीक उसी प्रंकार प्रहरीका काम करता है । हम छोगोंके भोजनका: 
सार जब लिवंरमें पहुँचता हे, तो वह उसमें से दूषित पदार्थकी छोनकर अलूस 
कर देता है और विशुद्ध खा्-ससको खूनके अन्दर ढाल देता है। शरीरकेः | 
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रक्त ल्लोतको भी लिवर साफ करता है, एवं उसके विपको नष्ट करता है | चकृत 
के कारखानोंमें यह काम दिन रात लगातार जारी रहता है । 

हमलोगेकि शरीरफी प्लीहा और ग्रन्थियाँ भी यवेष्ट विष और कीटठाणुओं 
को नष्ट करती हँ। यही कारण है कि विभिन्‍न रोगोंमें प्लीहा, ल्विर और 
अन्थियाँ बढ़ी हो जाती हैं । 

हम लोगोंकी आंत, मूत्राशय ( )य078ए ) एवं पसीनेकी ग्रन्धियां 
मल, मूत्र और पसीनेके रूपमें शरीरके यथेप्ट विपको बाहर कर देती हैं । 

प्रकृतिने शरीरकों स्वस्थ और निरोग रखनेके लिये एवं उसे रोग मुक्त 
करनेके लिये शरीरके अन्दर इस प्रकार आश्चर्यजनक व्यवस्था कर रखी है । 

बनोंमें जो पशु-पश्षी रहते हैँ, समय-समय पर उन्हें बड़ी चोटे' आ जाया 
करती है। कभी कभी तो बहुतसे पश्लुऑंको दुःसह रोग आ घेरते हैं । उन्हें 
चड़ा करने या उनकी हत्या करनेके लिये क्रिसी सी औपधिका प्रयोग नहीं 
होता। तोभी हम लोगोंकी अपेक्षा वे आसानीसे अच्छे हो जाते हैँ । प्रकृति 
ही भीतरसे इनको चड़ा कर देती है । 

अमेरिकाके एक बहुत बढ़े डाक्टर ( [)7. 'प१०00]88 50७ग्रा7 ) 
अपने व्यवसायका घड़ा नुकसान कर केन्सर रोगके कारणका अनुसन्धान करने 
के लिये अफिका गये थे। वे अफिकाकी बहुत सी अर्द्धा सभ्य भौर असम्य 
नग्न जातिओंके वीचमें घूमते रहे । बहुत दिनोंतक अफिकाके भीतर घूम- 
कर उन्होंने यह देखनेक्री खास कीशिशकी झ्लि किस जातिमें रोगका प्रभाव 
किस प्रकार है। उन्होंने देखा कि जिन सभी जातिओंका जीवन बनके पश्चु 
पक्षिओंके जितना निकट है, उनमें कॉसरकी वीमारीका आक्रमण भी उतना ही 
कम है। उन्हें यह देखकर आश्चये हुआ कि जो जातियाँ बनके पद्म पक्षियों 
के समान ही असम्य हैँ, उनमें मोटापन, मगी, स्नायविक दुर्बलता इत्यादि 
सभ्यताके रोग नाम मात्रकों भी नहीं हैं। वे अन्य बहुतसे रोगोंसे भी मुक्त 
हैं। यक््मा रोगकी बात तो उनगेंसे शायद कोई जानता द्वी नहीं । जो समुद्र 
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के किनारे आकर वस गये हैं एवं जिनका सम्यतासे संसर्ग हो गया है, केवल .: *, 
उनमें ही यक्ष्मा रोग देखा गया है ( 7]9--ए०हपा'शो ए9ए४ 0 . 
(776; 9, 40 ) | 
.. बनके ये सभी पशु-पश्नी एवं ये सब अद्ध सभ्य मनुष्य क्योंकर स्वस्थ होते 
. एवं खस्थ रहते हैं ? हम लोगोंके भीतर शरीरकी रक्ता करने एवं रोगोंको दूर 
फरनेकी व्यवस्था है, यही कारण है कि वे स्वस्थ होते एवं स्वत्थ रहते हैं । 
. . हम देखते हैं कि, दांतके भीतर अगर एक तिनका अटक जाता है तों 
जीम अनजाने हो बार वार उसी जगहपर जा लगती है। जबतक वह वहाँसे 
बाहर नहीं हो जाता तबतक जीभको शांति नहीं मिलती |. हमारे शरीरका 
जब कोई भी अंग अस्वस्थ हो जाता है तो जबतक वह स्वस्थ नहीं हो जाता... 
प्रकृतिको शांति नहीं मिलती । । 
शरीरको स्वस्थ रखनेके लिये प्रकृति इसी प्रकार हमेशा सजग रहती है । . 
रोगकी प्रधान चिकित्सा उसकी बाधाको दूरकर एवं शरीरके यंन्त्रोंको संजीवन: 
कर भ्रकृतिको सद्यायता देना मात्र है। हिपवाथ कटिस्नान, स्टीस वाथ इत्यादि 
के द्वारा शरीरको. दोषमुक्त कर जब स्नान इत्यादिसे शरीरके यंन्त्रोंको मजबूत 
कर लिया जाता.है, तब प्रकृति सारे प्राणॉँंकी ताकत लगाकर रुण शरीरको 
भाप ही स्वस्थ कर देती है । क्‍योंकि इसके द्वारा रोगका छू कारण जिस पकार 
: दूर हो जाता है उसी प्रकार शरीरमें रोगोंसे छुटकारा पानेकी जो व्यवस्था है 
_ बह भी : उन्नत हो उठतो है । प्रकृतिकी इस प्रकार सहायता कर शरीरको 
स्वप्थ रखने. एवं रोग . मुक्त करनेका और कोई भी दूसरा ऐसा निर्दोष 
उपाय नहीं है। .. .. ेु 
दवाईसे शरीरको आरोग़्य. करनेकी चेष्टा की जाती है, किन्तु ज्यादातर इससे. 
: लोम॑के बंदलें ह्वानि ही हुंभाकरती है । शरीर॑के रवंत खोत्के दूषिस द्वोनेके कारण 
डी रोग या बीमारीकी उत्रत्ति होती है 4: : दवा: इसके- ऊपर विषका-सा -असर 


मत 
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करती है। प्रकृति रोगके विपके ही कारण अस्थिर रहती है। भव उसे रोग 
और दवा दोनोंके विषोंसे लड़ना पढ़ता है । इन दोनों विपोंसे लड़कर यदि वह 
विजथी दोती है तो वह वचती है । अगर ऐसा न हुआ, तो पुराने और जी 
कुसंस्कारकी वेदीपर वह अपने जीवनका बलिदान कर देती है । 

दवा अगर विषाक्त है, तव तो वह*लुकतान करती ही है, अगर वह 
विषेली न भी हुई, तौभी शरीरकी रुणावष्थामें वह शरीरके लिये विपके हो 
समान होती है! किन्तु दवाके मोहने लोगोंकों अंधा बना रखा है। अगर 
ढाक्टर रोगीके शरीरमें खूब मोटी सुई चुमा दे या उसकी विपावत दवासे रोगी 
का मुह कड्डुवा हो जाय, तो रोगी सममना है कि उसका इलाज हो रहा है । 
यही कारण है कि ढाक्टर लोग जान-बूमक्र भी अक्सर अपनी इच्छाके विरुद्ध 
रोगीको दवा देनेके लिये विवश हो जाते हैं। इ'गरलेंडके एक घड़े नामी 
डाक्टर अपने मरीजोंको सन्तुष्ट करनेके लिये पावरोटोकी गोलियां वनाकर 
( 07680 [| ) उसे रह करके उन्हें देते थे। क्योंकि रोगी 
को दवा न देनेसे वह संतुष्ट नहीं होता है। ऐसे ही रोगियोंसे बुद्धिमान 
दहोमियोपेथिक डाक्टर लोग 'सूगर आफ मिल्क! वेचकर हर साल बहुतसा स्पया 
पैदा करते हैं । 

किंतु मनुष्यके द्वारा तैयार किये हुए विष पर निर्भर न रहकर प्रकुतके 
विधान पर ही निर्भर रहना उचित है; अंबेकी तरह नहीं--बुद्धिमानकी तरह 
एवं युक्तिपूर्वक । भगवानके जिस विधानसे आकाशके करोड़ों ग्रह और उप- 
अब॑ परिचालित हो रहे हैं उसी नियमसे हमारी शारीरिक प्रकृति भी चल रही 
है। अगर हमें सगवानकी पेदाकी हुई इस प्रकृतिका अनुसरण करें, तो हमें 
किसी भी प्रकारकी बीमारी न हो । अत्व्य होने पर भी प्रकृतिकी वाधाओंको 
दूरकर एवं उसकी सहायताकर हम सब प्रकारके रोगोंसे छुटकारा पा सकते हैँ । 


अप्छक अष्याय 
कमजोर रोगीका इलाज 
[ १ ] 


हिपवाथ, स्टीमवाथ और पूर्णस्नानसे अधिकांश रोग अच्छे हो जाते * 
हैं--यह बात सच है; किन्तु बहुतसे ऐसे भी रोगी हैं जो इतने कमजोर. 
होते हैँ कि उनको हिपवाथर्में नहीं बेठाया जा - सकता, स्टीमवाथ _ 
देनेसे भी काम नहीं चलता एवं स्नान करानेसे भी' बादमें उतका शरीर . 
आसानीसे गरम होना नहीं चाहता । ऐसे सभी रोगियोंके लिये अपेक्षाकृत 
इल्की पद्धतिकी आवश्यकता होती है। जिनलोगोंको हिपवाथ नहीं दिया 
जा सकता, वे गीली कमर-पट्टी (%०6 8770]6 ) रूगाकर आसानीसे पेट 
साफ कर सकते हैं । बहुत ही कमजोर रोगियोंको स्टीम-वाथ, खासकर बहुत 
देर तक देना कभी भी ठीक नहीं है। किन्तु गरम पाद स्नान 
( ॥06 4006 0960 ) उन्हें यही फायदा पहुँचाता है । जिन लोगोंके लिये 
पूर्ण-स्नान करना संभव न हो, उन्हें शीतल घरषण ( 00)0-000४00 ) 
से भी वही लाभ होता है। ये समस्त पद्धतियां यद्यपि" कमजोर रोगियोंके 
लिये ही हैं, पर सबल रोगियोंके लिये भी इनका व्यवहार करनेमें कोई हानि 
नहीं । बल्कि इनके द्वारा सभी विशेष लाभ उठा सकते हैं। 

*' परन्तु यह जान लेना जरूरी है कि सबल और. दुर्वल रोगी दोनोंकी .. 
चिकित्साका सिद्धान्त एक ही है। पेट साफ करके, पसीना लाकर एवं पानी... 
_पिलाकर शरीरंको दोषरहित करके एवं स्नानः आदि से शरीरको संजीवित कर 
* जिस प्रकार सबल रोगियोंका इलाज किया जाता है, कमजोर रोगियोंके इलाज 
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नी भी यही रीति है। तेज चिकित्सा उनके लिये लाभग्रद नहीं होती, इसी 
'कारण उनके लिये कोमल विधानकी आवश्यकता है । 


कमजोर रोगीकी कब्जियत दूर करनेके उपाय 
जो रोगी हिप-वाथ लेनेमें असमर्थ हो अथवा जिन्हें हिपवाथ देनेकी 
चुविधा न हो, उनके लिये इसके बदले गीली कमर पट्टी ( #96 एछई 
£8770)8 ) वांवना ही सबसे उत्तम व्यवस्था है । दिनभरमें कई वार अथवा 
"सारी रात इसके व्यवहार करनेसे इससे बहुत जल्दी पेट साफ हो जाता है । 
गीली कमर पट्टी ( 9॥6 जछ७६-४70)6 ) 


मामूली आठ नो इंच चौड़ें एक कपड़ेको पानीमें भिगोकर निचोड़ डालना 
चाहिये फिर छातीके खनविन्दुसे लेकर सारा पेड और कमरके चारों ओर 






हज 
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भीगी कमर पट्टी ( 78० ज़७ शा ) 
लपेट देना चाहिये । इस कपड़ेको दोसे आठ बार तक घुमाकर लपेट लेना 
काफी है । शरीरका ताप जितना ही ज्यादा हो उतनी दी अधिक बार लपेदना 
चाहिये। महीन और पुराना पर साफ कपड़ा ही इस तरहकी पढ्ियोंके लिये 


१०४ अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा... 


अच्छा है। पर इस बातका ध्यान रहे कि किसी भी. अवस्थाम इसमें इतना 
पानी न रहे कि विछोनेकी चादर भीग जाय । ः 
इस प्रकार भीगे कपढ़ेकी लपेटकर एक छोटे ऊनी अलवानको तह करके 


इस तरद्द लपेट देना चाहिये कि जिससे भीगे कपड़ेमें हवा. न लगने पावे ह 


एवं न खूनका दौरा ही बन्द हो। अलवान न रहनेसे एक पतले फलालेनके 
टुकढ़ेसे भी पट्टी ढकी जा सकती है । इसके बाद कपड़ेकों एक सेफ्टी पिनसे 
_ अच्छी तरह अठका देनेसे ही पट्टी लगानेकी क्रिया पूरी हो जाती है। और भी 
अच्छा हो यदि १४१५ इंच चौढ़े एक नये नेनक्लाथ या साकिन 
के ठुकढ़ेसे इसे अच्छी तरह बांध दिया जाये। इस नये कपढ़ेके टुकढ़ेकों 
दोनों छोरसे इस प्रकार कई जयह पास पास फाड़ देना चाहिये कि इसे 
पट्टीके ऊपर घुमाकर पेटकी ओर सात आठ जगह गांठ दी जा सके। इस 
* प्रकार वांधदेनेसे पट्टीके खुलनेकी आशंका नहीं रहती । 





भीगी कमर पट्टी की वन्धनी 

अथवा पहले इस नये कपड़ेके उुकढ़ेके वंधनीको विछोनेपर विछा दे 

इसके ऊपर तह किया हुआ अलवान या फ्लानेल सी फेला दिया जाय। 

इसके ऊपर भीगे कपढ़ेको सजा कर रोगीको उसके ऊपर सुला देना' चाहिये । 

इसके बाद दोनो तरफसे वारी-वारी पहले भीगा कपड़ा, फिर फ्लाने या 

अलंबवान और तब इस बंधनसे पेट ढककर बांध देनेते' बढ़ी ही आसानोसे यह 
पट्टी ली,जा सकती है। 
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अन्दरका भीगा कंपड़ी शीघ्र दी गरम दो उद्ती है। यदि गीछी कपई! 
गरम न हो) तो कपडेके लपेटकी तह कम कर देनी चा्दियि | यी पेडके च्चार्से 
और. अधिक प्लालेन या अलवबान लपेट देंनां उचित है।.. निरनेकी ्रीर 
जल्दी गरम्‌ नहीं होता उनका सीगी पट्टीकि ऊपर और अल्यानकी तंग 3० 
आयेल क्लब या इसके न होनेपर आयेल पेपरका व्यवहार करन! चाहिये | ऐवा 
करनेसे पट्टीके अन्दर जतानीय ताप ( गर्मी ) उचित दोने लगता हैं। 
असलीयत यह. हैं. कि पट्टीकि नीचे थोड़ी गर्मी वेंदा करती चाहिये । तमी 
लाभ होगा । परन्‍ठु इतना अधिक पलानिल या अलबा भी नहीं लपेटना 
चाहिये कि रोगीका सारा शरीर गरम हो जाये । झसी पट्टीके प्रयोग 
ही रोगीको लाभ हो सकता है जे रोगीके लियि आराम दायक दो अर्थात्‌ ये 
न तो अधिक गरम हीं और न अधिक शीतल । इस प्रयोगमें इसका विशेर 
झूपसे ध्यान रखना आवश्यक है । 
साधारणतया पीठका भाग आसानीसे गरम नहीं होता । इसी कारण 
इरीरमें यदि ताप अधिक न हो तो हमेशा पीठकी तरफ एक या दो तह मात 
भीगा कपड़ा ढें सामर्न अर्थात्‌ पेटकी ओर इसकी चार या इससे भी अधिक 
तह देना होता है। यदि पीठकी तरफ ठढीं रहे तो पहले कर दिनों तक 
केवल पेटपर सीगा कपड़ा रखकर डप्रोक्त विधिसे देके लेना चाहिये । 


“१०६ अभिनघ प्राकृतिक चिकित्सा 


“चान्धनेकी व्यवस्था करनी चाहिये (3]2--7"06 एप» ९४४०0 
० 6०08, ए0). ,2. 684 ) | इस पट्टीसे सबसे ज्यादा छाभ॑._ 
“होता है जब्र गएम शरीरमें एवं गएम विछोनेयर इसका प्रयोग किया जाय। - 
तौ भी पहले पहल दो तीन दिनों तक सुबह शाम दो तोन घंटे तक 

- इसका ज्यवहार करनेसे पट्टी लेनेकों प्रणालीसे अभ्यसतत हो जाना -घुरा नहीं । 
'  रातमें इसका प्रयोग करनेपर नींद आनेके कुछ पहले इसको व्यवहार करना - 
आवश्यक है। इसे सारी रात और खोलते नहीं । सवेरे उठकर इसे खोल 
डालना चाहिये । प्रत्येक बार पट्टी खोलनेके साथ ही साथ सारे पेड़ और 


- मेरु दण्डके इससे ढके हुए भागको--एक भोगी पर खूब निचोड़ी हुईं तौल्यिसे - 
खूब अच्छो तरह पॉछकरके फिर घर्षण द्वारा ( रगढ़ रगढ़कर ) उक्त स्थानोंकी 


- गरम कर लेना जहरी है। इसके वाद कपड़े पहन लेना आवश्यक है। जाड़ेके .. 
दिनोंगें यदि सारी रातके लिये भीगी कमर पट्टीका व्यवहार किया जाय तथा 
शरीर स्वाभाविक रूपमें ठंडा रहे, तव दिनके समय पेट और . पीठके चारों 
ओर एक सूखा फ्लानेल लपेटे रहनेसे बड़ा ही लाभ पहुँचता है ( . तर. 
ग0ज्ञ8ए७, है, ॥0.--0078#एक४०ा 7 #वैपर8 शत 
(४0760, 7. 277) 

पट्टी के भीगे कपड़े को हर रोज साबुन से साफ कर लेना उचित है. 
तथा कभी-कमी वीच-बीचमें सोडा डालकर भी उसे खौला लेना चाहिये, नहीं 
तो पेटके चमड़े पर फुसी होने की संभावना रहती है । 

सींगी कमर पट्टी कुछ दिनों तक रोज व्यवहार करनी चाहिये | तौभी 

- कुछ लम्बी अवधि तक इसके व्यवहार की अवस्था हर सात दिनके वाद एक 

“दिन इसका व्यवहार बन्द रखना उचित है। ह 
«इस पट्टी की यह बढ़ो सुविधा है कि इसका व्यवहार करने की अवस्थामें 

. सदनिक काम-काज करनेमें कोई असुविधा नहीं होती । - 
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हिपवाथ द्वारा पेटकी चंगाकर नियमित रुपसे कोए्टशुद्धि करनेमे साथा- 
रणतया कुछ अधिक समय लगता है। किन्तु भीगी कमर पट्टीका फल 
तो दो-एक दिनमें ही प्रकट होने लगता है। छोटी एवं बढ़ी अंतड़ियोंके 
भीतर सलके विषाक्त हो जाने, मलकी गति रुक जाने अथवा साधारण को४- 
“बद्धतामें यह बड़ी जल्दी लाभ पहुंचाता है। भीगी कमरपट्टीके व्यवहार 
'करनेसे 'अंतड़ियोँका रसभ्राव तेजीसे बढ़ने लगता है और पाकस्थली तथा 
“लिवरके काम करनेकी शक्ति विशेष रुपसे उन्नत हो जाती है । इसी कारण 
' भीगी कोमरपट्टीके प्रयोगसे बहुत शीघ्र फल प्राप्त होता है । 'थ्वी परके सभी 
“सभ्य देखोमिं इस पट्टीका श्रचलन द्वो गया है। गत एक सौ वर्षके भीतर 
जमनीके घर-घरमें इसका व्यवहार हो चला है। उस देशमें इस पट्टीको 
-बरुण वेशन ( 76096ए708'४ 8796 ) कहते हैं । 

किन्तु ऐसी बात नहीं कि केवल इससे कोप्बद्धता द्वी में आराम दो । 
'येडू एवं उसके ऊपरके विभिन्न अंतड़ियोंके रोगों इस पट्टीका प्रयोग बड़ी 
-सफलतासे किया जा सकता है । 

पुराने अजीणमें तो यद्द चहुत द्वी फायदेमंद है। किसी भी प्रकारका 
अजीणण क्यों न हो, उसे दूर करने के लिये इससे बढ़कर दूसरा कोई उपाय 
नद्ीं। डिन्तु इसके लिये भीगे कपड़ेको खूब शीतल जलमें डूबोकर तथा 
इसे खूब अच्छी तरह निचोड़ सूखा जंसा करके काममें लाना चाहिये । जिन 
रोगियोंकों दिनमें कईवार और काफी मात्रामें पाखाना होता है-इस पट्टी 
के इस्तेमाल्से उनकी आंतोंकी अस्थिरता ( 7776800॥ ) कम हो जाती 
है, पाखाना जानेकी संख्या कमती होता है तथा ब्रीरे-बीोरें मर गढ्ढा 
हुआ होने लगता है। इस पट्टीके व्यवहारसे मन्दाप्ति और पेटका फूलना 
आदि अजीणके विभिन्न साथारण लक्षण भी मूल रोगक्ते साथ ही शीघ्र विलीन 
हो जाते हैं। ढाकाके इस्लामिया कौलेजके प्रिंसिपल मि० अब्दुल हाकिम, 


- 
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एम० ए०, बहुते दिनोंसे पेठके कई रोगोंसे कष्ट पा रहे थे। अन्तमें उनकी 
ऐसी ह्वालत द्वो गयी कि वे कुछ भी हजम नहीं कर सकते थे। उनका पेट 
हमेशा फूला रहता था इससे उनके हृदयकी धड़कन, स्वासक्ट और सिर- 
दद आदि रोगोंने आ घेरा। अब क्या था--वे जीवनसे विल्कुल निराश 
हो गये! उनकी इस हालतमें मैने उन्हें एक गीली चादरं की लपेट 
( ए९४६-7666 790० ) दी और वादमें गीली कमरपट्टी को व्यवस्था 
' की। इस पट्टीके सात दिनों तक व्यवहार करनेके बाद उनका पेट स्वाभा- 
विक 'अवस्थामें आ गया और वे सभी तरहका साधारण पदथ्य 
खाने लगे। 
. अम्लरोग होनेसे, भोजनके बाद पेट भारी-भारी रहने,  पाकस्थलीका आकार 
बढ़ जाने या इसके फूल जाने ( (7 ता#क0॥07 ७70 79709086 ) 
एवं पाकस्थली तथा डिउडिनामके पुराने घाव भादि शेगोंमें यह बहुत लाभकारी 
है। असलियत तो यह है कि पेटके विभिन्‍न रोगोंसे जिनका शरीर बिल्कुल 
अकमण्य हो गया हो, इस पट्टीके प्रयोगसे उन्हें नव-जीवन: प्राप्ठ 
हो सकता हे। 


 « एक समय काशीसे एक वृद्ध सजन हमसे चिकित्सा कराने आये। 
चंहुत दिनोंसे वे पाकत्थलो तथा डिउडिनासके घावसे आक्रान्त थे। वे एक 
बढ़े धनीके पुत्र थे तथा त्रह्मामें किसी अच्छे पद पर थे। पांच 
लाख रुपये लगाकर उन्होंने मलायामें कोई स्टीमर सर्विस खोली थी। इसके 
अलावे दूसरी पूजीसे उन्होंने मलायामें एक ऱरका वगीचा भी लिया था| 
किन्तु विमारीके कारण वे नौकरी छोड़नेकों वाघ्य हुए और अपने कारवार 
.. को छोड़कर इलाजके लिये केंलकत्ते आये। कलकत्ते आकर बहुत ख्के 
'.. करके-काफी: दिनों तक उन्होंने -प्रचकित चिकित्सा कराई किन्तु इससे उन्हें 
कुछ भी. लाभ नही हुआ। “तब उन्होंने अपने स्वजनोॉको' अपनो-कुल कार-. 
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चार सौंप दिया तथा काशी वासकर मरनेका निश्चय किया। काशीमें 
'एक मकान लेकर वहीं रहने लगें। कई साल तक उनके प्राण किसी 
प्रकार शरीर पिंजरेमें अटके रहे। जब्र वे मेरे पास आये तो मैंने देखा 
इनके शरीरमें कहीं भी जरा भी मांस नहीं है। छाती और पीठ की सारी 
इड्डियां गिनी जा सकती थीं। नितम्बकी चर्बी बिल्कुल गायब हो गयी थी 
और चमड़ा झुरी वनकर झूल रद्दा था। शरीरमें खून नहीं था। पेटमें हमेंशा 
दर्द बना रहता था। इसके अलावे वेल फलके आकारका एक वायुवोला है 
उनके पेटमें हमेशा चक्कर लगाता रहता । अम्ल सदा वना रहता। अम्लके 
क्रारण वे प्रायः कुछ भी खा नहीं पाते थे। फ्रिसी किसी दिन कई बार 
के होती । मेंने अपने चिकरित्सालयमें उनके रहने की व्यवस्था की। ऐसे 
रोगियोंके पेटमें ददे बन्द करनेके लिये और भीतरी घावकों चंगा 
सेंक देनेके बाद भींगी कमर पट्टी बांधकर वार-बार इसे बदलते, 
रहना ही यह अस्त्र है। इस प्रयोगसे ही दर्दके साथ साथ सदा बना रहनेवाला 
उनके पेटका वायुगोला धीरे-बीरे कम हो गया और अंतम्मं विल्कुछ 
गायब दो गया । यहां आनेके तीन दिन वाद ही के होना बन्द हो गया। 
अम्ल भी धीरे-घीरे कम होने लगा और तीन सप्ताह बाद किसी भी तेज 
रोगका लक्षण नहीं रह गया। तब उनके शरीर की गठनको बनानेकी ओर 
ध्यान दिया । इस समय भीगी कमस्पट्टीके साथ-साथ मदु वाष्प स्नान, 
ठंडी रुगढ़, हल्का इस और भीगी चादरकां लपेट आदिका प्रयोग 
होने छगा। प्रारम्सिक अवस्थार्मे इसका दूध, कमला नींबू और टमाटरका 
रस मात्र पथ्य था। इससे बाद इस पथ्यके साथ-साथ भात, तरकारीका जूस और 
मत्ट आदि जोढ़ दिया गया। कुछ दिन वाद ही देखा कि उनका शरीर 
नवीन मांस एवं मज्जाएँ भर रहा है। वे एक महीनेंके लिये आये थे । 


ख्न््ला 
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यह देखकर कि चिकित्सासे नव-जीवन लाभ हो रहा है वे और एकः 
महीने रहकरे काशी चले गये । दो मद्दीनें वाद फिर एक दिन लौटे । इसबार 
उनका चेहरा देख कर में भौचका-सा रह गया। देखा कि उनका शरीर 
साधारण स्वस्थ मनुष्य जेसा हो गया है। मेंने . इनके दुबारा आनेका 
कारण पूछा । उन्हाँने बतलाया कि वे फिर मछाया जा रहे हैं। और वहां जाने” - 
के पूर्व एकबार घर होते हुए जानेंका उन्होंने निश्चय किया है। 

जिस अन्नपूछ (एवेण्डिसाइटिस) की सूजन वार वार +60प्राएग्रषठ 
8)0797070 893 ) लौट आती है उसमें भी यह छाम दायक है। इस; 
अवस्थामें इसका प्रयोग पेड्ूके एकदम नीचे तक करना चाहिये। 

ग्रहणी (०0॥898) रोग धरातल किसी भी औषधिसे अच्छा नहीं होता ॥* 
वे लोग तो सीधे कह देते हैं इसकी कोई दवा नहीं । एलोपथीमें सी इधर-उधर : 
कुलांकर केवड बचाए रखनेकी चेष्टा भर होती है। किंतु सारे शरीर 
की चिकित्साके साथ साथ इस पट्टीके व्यवहारसे दस दिनके भीतर आंव: 
पढ़ना बंद हो जाता है और एक महींनेके भीतर रोगी चन्ना हो जाता है । 
इस रोगमें आधे घंटे तक क्रमशः गरसी और उठण्डक देनेके वाद, इस पटटीकोः 
दो-तीन घंटोंके- लिये बांधनो चाहिये और घण्टे घण्टे बदलते .रहना -चाहिये- 
पिछले कई वर्षोंमें इस पद्धतिसे चिकित्सा करके मेने कई पुराने अहणीकेः 
रोगियोंको चज्ञा किया है; जिनमें एक जसींदार विचारे वाईस वर्षोंसे 
इस रोगके शिकार थे । : | 

ल्लियोंके वच्चादानी आदिके रोगॉ्मे इससे बहुत द्ी.छाम होता है.। इनः 
अवस्थाओंमें पेड़्का निचला हिस्सा किसी रूपसे पट्टी द्वारा ढकना चाहिये। 
गभविस्थामें इस पटटीके व्यवहारसे भर्भ संबंधी बहुत: रोगोंसे. छुटकारा: 
मिल सकता है । गर्भावस्‍थामें खासकर इसके- पिछले कई महीनोंमें- यदि 


. इसका प्रयोग किया-जाये तो-असव बड़ी कासानीसे हो जाता हैं.। .. 


 अ 


इ्छ 
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जवानीके ढुलतेके समय औरतोके ऋलुखावक्रे” 
के रोग आ घेरते हैं । इस अवस्थाममं सींगी कमर पटुट 

सभी प्रकारके पुराने मेरूण्डके दर्देम इसका व्यवह. 
से रोगी आरोग्य छाभ करता है । 

पिरके गरम दोनेके कारण जब नींद वाघा पड़ती है - 3पट्टीके व्यव- 
हारसे सिरका रक्त नीचे उतर आता है, और रोगीको गहरी नींद भा जाती 
है। इसी कारण कोई कोई कहते हैं कि प्रगाढ़ निद्रा उसन करनेके लिये 
पृथ्त्री पर इससे बढ़कर उत्तम एक भी व्यवस्था नद्दों। इसी कारण सिर दर्ई 
में (79 ०00265४ 976७ ४6९४08.008 ) भो इससे विद्येप लाभ होता है । 

जो बच्चे रातमें बहुत रोते चिछाते हंं, इस पटटीकरे प्रयोगले उनका ऋद॒न 
बन्द हो जाता है । 

किंतु बुखारमें इसका प्रयोग दर्णिज नहीं करना थाहिये। ज्वरकी हालत 
में कोष्ठ शुद्धिके लिये पेंडू पर शीतल पट्टी याँ गीली मिद्टीका प्रयोग किया जा 
सकता हैं। पेटका प्रदाह ( 77)909४007 ), पाऊस्‍्थलीके घाव, 
पुरानी पिलह्ठी और लिवरके रोगोंमें एवं अर्श अथवा जरायु प्रभ्ृति रक्तख्ाव. 
युक्त रोगॉमें इसे खूब हल्के रूपसे फ्लानेलसे लपेटना चाहिये और भीतर झभी: 
भी खरकी क्लोथका व्यवहार नहीं होना चाहिये । 

६ ६.] 
कमजोर रोगीके उत्तापका इलाज 
उष्ण पाद- स्तान ( 900 6000-080४0 ) 

बाप्प स्नान( 50९४70 98/॥ ) से जो लाभ होता है, उप्ण पाद स्नान 
आदि दूसरे प्रकारके पसीना लाने वाले स्‍नानों ( 5७९४४78 08#08 ) 
से भी उसके अधिकांश फल ग्राप्त किये जा सकते हैं । 

रोगीको झुलाकर या चेठाकर यह वाध दिया जाता है। जंघ के 
लेकर गईन तक रोगी के सारे शरीरकों छिस्ती कम्बल था अलबानसे 


डक 


५ ; 
५5 पर मी ५ ५ £ 
अभिर: अभिनव प्राकृतिक किस | हे 
कर कि व्शैक्षो-घुटनेसे थोड़ा नीचे तक पानोमे डुबो रखना होता है । गमला, री न्‍जैः । 
इकरेल्ट; टव या जिस. किसी सी बर्तन यह बाथ लिया जा सकता है । पानीकें ' 
-चतेनकों विछीनेसे वाहर रखना चाहिये । अन्यथा बविछौनेके सिगनेका डर 


रहता है। हां, एव-आयल क्लाथ विछाक्रविछौने पर भी वर्तनकों रख “ 
सकते हैं । पानी जरा अधिक गरम _ १०४" से ११२९ - तक-) रहे तो 


अधिक लाभदायक 
होता है। किन्तु 

' प्रारम्भर्ग पानी खूब 

कम गरम होना 

धीरे उस वततेनमें 
व्स्ड “ंधिकाधिक गरस 
_ प्रानी डालकर उसके 
-तापको बढ़ाते जाना 
चाहिये । पावीके 

० उंडाहो जाने पर 
* बीच बीचमें . पानी . 
निकालते जाना 
ये, चाहिये लौर बदले 
गे में गरम जल वर्तेन 





कट... उष्ण पाद खान ( ॥06 600(-0»07) 
प्र... में ालते जाना चांहिये.। गरम पानी ढालते समय इस बातके लिये विशेष 


. सावधान रहना चाहिये, रोगी का पाँव .जल न जाये। गमींके दिनों 
पे, 0. . 


«० 'अ पु मु 
% 768 कर ् है. 28 
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यु बंद सें रण मि. क्षय काफी पर्तीा आने रूगता है । 

















-क्क दे अधिक । दोनों. पांव जितने अधिक्र डवे रहें 
लक लाब होता है ईुसके समाएँ होने पर आधे प्रिनंट के लिये 
_*रुप्जीकी, पानीमें पाँव डुवाने चाहिये । 38067 2 चाथ लेनेके पहले पेड 
कपाफ करके; एल, मुंद, गदेब धोकर 7 लपेट रख 
बायके संमाप्त होने पैर सः है.2 हर और शीतल 
पकः ्ँ बा करके: य् पानी. 
 । करक्रे.इस सन पक जे ५ पेंकके 
-' बछिये लेने पर डर ५ करना 
पु कम ८ अुद्ू) जाते हें 
लग विजद्वीव-<दाय कहिहू/ निकर्द जाता है । 
न्इसेः ० >ह ललमम ब्ठ्षं 


। ! ग पाद स्नानेसे अंत- 
““ जह्वियां,- मूर्जाशय प्रेड्क़नी अन्यान्य ही भीतर. सुन | 
* “जाता है झोर इससे ,वे प्ज्द् प्राप्त होता है। -* 
..._: बिन लियोंका बीच बीचर्म सासिक बन्द हो जाता 
कालके ढिये रह बाय ले, तो उन्हें इससे .बहुत-ही ै 
' . णा67ए8 ) और डिम्बकीष ( 0ए७7768 में अचुर में 
:'-हहीता है, जिसके फलस्वरूप ये यंत्र मजबूत होते हैं. और मासिककी गड़- 
घड़ी ठीक हो. जातीहै । 
!. _ सिर एवं ऊपरी अंगॉम रक्तके वेगको कम करके उसकी गति पार्वोकी ओर - 
: “खींच बुक इ्ध्से हि... साधन नहँओ इसी कारण तेज सिर-दर्द 
: अभी इससे बढ़ी जल्दी है; एक बार चैतलाके डेटिन्यू केम्पमें 
' श्री जगदीश चन्द्र सरकार तीम- सिर दर्देसे पीड़ित हुये । लगातार चार दिन 


& 
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१५४ अभिन्‍व प्राकृतिक चिकित्सा 


तंक उनका सिर-दर्द चालू रहा. . यह रोग उन्हें प्राय ही हुआ - करता. और: 
सात-सात आठ-आठ दिनों. तक चलता | _ इस अवधिमें उन्हें नींद . नहीं आतौत' क 
और दर्देसे हर घड़ी चिह्मते. रहते । साधारण चिकित्सासे-: किसी. श्रकारका- 
फल प्राप्त नहीं होने पर वहांके युवकोने मुझे घुलवा भेजा ।. मेने उन्हें-- एक. - 
ड्स देकर तुरन्त आधे घंटेके लिये उष्ण. पाद-स्नानका प्रयोग किया.। . इस. .. 
वायके लेते समय ही .उनका पिरेदर्द गायव हो गया और: दूसरे .ही . दिनसे:: :६ 
उन्होंने अपने देनिक कार्य कलापमें. योग देना शुरू किया ! कद 
ज्वरकी प्रारंभिक अवस्थामें जब जाड़े भौर कम्पनके साथ साथ ताप- बढ़: 
रद्दा हो, यदि तुरंत साधारण गरम पानीका डूस लेकर, फिर उष्ण पाद-स्नान :. 
लिया जाय तो ज्वरका मेरुदण्ड ही दृूट जाता है और बहुधा ज्वस्से मुक्ति मिल : 
जाती है । कभी कभी अचानक ठंडा लग जाये तो इस उष्णपाद-स्नानसे 
वह फौरन काफूर हो जाती है । पांवका दर्द, पांवका घाव, परोंके ठंडा पढ़ने 
पर भी-यद्द वहुत लाभ पहुँचाता है.। वात रोगोंमें जब शरीरका विभिन्न स्थानोंमें 
ददे तेज होता है तब सिर और हृदय पर सीगी गमछी या तौलिया . रखकर 
रोज सोनेके पहले २० मिनटके लिये उष्ण पाद-स्नान छेनेसे दर्दू बिलकुल. मिट: - 
जाता द्वे और हृदयका अप्वाभाविक अधिक स्पन्दन भी कम. होकर स्वाभाविक 
अवस्थाको प्राप्त होता है । 
इन सभी . गरम . स्नानों ( 06 ॥868 ) से जो लाभ होता है बह: 
“घुफसनान.  807. 080) ) के द्वारा भी प्राप्त किया जा सकता है। 


[ ३) 
कमजोर रोगी का स्तान 


सब्ल और .दुबेल सभी रोगियोंके लिये:- स्नान बहुत जरूरी है! सबल:; .. 
रोगियाँके लिये जो-पद्धति काममें छाई. जाती है, वह कमजोर रोगियोंकि लिये; . 


'कंमजोर रोगीका इछाज १९४ 
नहीं है। जो रोगी वित्त्तरेपर पढ़ गये हैं, जिनमें जीवनी-दक्ति कम है या 
जो पानी हनेमें उरते हैँ, उन्हें ठण्डे पानीके पूर्णे-स्नावका प्रयोग नहों करना 
चाहिये । इन सभी रोगियोंकों एृ्णे-प्नानके बदले हल्के स्पक्न-चाथ (व्रशावे. 
80088 79०७४ ) या शीतछ घर्णण (60१ उर०४०॥) का ही: 
प्रयोग करना चाहिये । कमजोर रोगी इन हल्के स्नानोंसे ही प्रणे-स्नान का 
लाभ उठाते हैं । के 


रोगी अगर वहुत कमजोर हो तो विछीने पर सुलाकर ही उसे हल्के 
तौलियेका॑ स्नानका प्रयोग करना चाहिये। एक सोमजामेके ऊपर 
चादर विछाकर उसके ऊपर रोगीको गले तक कम्बल्से ढक्की हालतेमें सुलाकर 
पढले उसके ध्विर, सुख और गर्दनकी अच्छी तरह ठण्डे पानीसे धो डालना 
चाहिये । इसके वाद हर एक बार रोगीके शरोरका एक एक हिस्सा खौलफर, 
उण्डे पादीसे गीली तौलियेसे ५ सेक्ेण्ट तक, पोंठकर, आखिरमें इतने ही: 
समय तक उसे खाली हाथोंसे मल देना जरूरी. होता है। इसके वाद ५० से * 
१० सेकेण्ठ तक सूखे तौलियेसे इस जगहकों पोंछ ऋम्बलसे ढककर फिर 
शरीरके दूसरे दिस्सोंको भी इसो प्रकार पॉठना चाहिये। पहले रोगीका 
'एक द्वाथ, इसके बाद उसका दूसरा हाथ, आखीरमें एक एक कर पेड़ , छाती, 
पेर, और जाघोंका ऊपरी भाग एवं अंतर्में पीठ, पांव और जांघोंका पिछला _ 
दिस्‍्सा पोछना चाहिये। तौलियेके स्नानका प्रयोग करते समय रोगीका- 
गुदा-द्वार और जननेन्रियके ऊपरी हिस्से नित प्रकार अच्छी तरद्द पेंि जाय, 
ऐसी व्यवस्था करनी चाहिये । इस प्रकार एक बार सारा झरीर पोंछ लेनेपर, 
दूसरी बार भो आवश्यकता होनेपर इसी पद्धतिका अनुसरण किया जा सकता 
है। अगर रोगीके हाथ पेर ठण्डे हों, या. रोगी खुब दुर्बल, बच्चा या दृद्ध हो 
तो तौल्यिको खूब अच्छी तरद निंचोढ़ लेना आवश्यक है । 


५१६ . अंभिनव प्राकृतिक चिकित्सा _ 
ठंडी मालिश ( (0000 #70907 ) ः 

विभिन्न घेज्ञानिक स्नानोंमें- ठंडी मालिशके समान. लाभदायक कम ही 
स्नान है । एक भीगे गमछेको दाहिने हाथमें लपेंटकर, उससे रोगीके 
शरीरको रगढ़नेको ही ठंडी मालिशका प्रयोग करना कद्दते है। ठंडी मालिशके 
प्रयोगके -पहले रोगीके सिर, मुख भौर गर्देनको ठंडे पानोसे थो डालना . 
चाहिये, और फिर उसे एक कम्बलसे गलेत्तक ढक देना चाहिये । गर्मीके दिनोंमें - 
कम्बलके बदले बिछीनेकी चादरसे उकनेसे भी काप्त चल सकता है। इसके .. 
चांद सालिशका अयोग होना चाहिये । सालिशके समय परिचर्याकारीका दादिना 
हाथ भीगे गमछेसे इस प्रकार लपेटना चाहिये-जिससे हाथके सामनेकी ओर 
गमछा काफी समतल रहे। फिर दाहिने हाथके पीछैसे घायें हाथ द्वारा बचे 
हुए गसछेको ख़ब खींचकर पकढ़ करके दाहिने हाथसे रोगीके शरीरको रगढ़ना 
चाहिये । हर दफे थोड़ा थोड़ा कम्बल सरकाकर शरीरकें केवल एक अंश 
मांत्रको धाहर करके उसे रगडना चाहिये। शरीरके प्रत्येक अंशको इस 
प्रकार रगड़कर लाल और गरम करके फिर ठककर दूसरे अंशको इसी प्रकार. 
रुढ़ना चाहिये। इसी प्रकार बारी बारीसे शरीरके श्रत्येक अंगकों रुगढ़ना - 
उचित हैं । पहले छाती, फिए पेट. इसके बाद हाथ, अंतर्मे-बारी वारीसे परोके - 
गसकछेकी साधांरणतया निचोढ़ केना उचित है । पर यदि रोगीका ताप अधिक , . 
दो तो गमछेगें अधिक पानी रक्‍खा जा सकता है। साधारणतया जाड़े के 
दिनोंमें कम और गर्मीमें अधिक जलका व्यवहार करना आवश्यक है । 
'+ 'हस प्रकार घर्णणसे धढ़ा आराम मालूम पढ़ता है और घुखारके 
मरीजंकी यदि अत्यन्त ठंडा बफेके पानीसे भी: इस प्रंकारं - मालिश की 
: जाये तो उसका कुछ भी अनिष्ट नहीं होता । इंस स्नानसे संमूंची स्नायु-मण्डली, 
हृदय, विभिन्‍न अन्धथियाँ यानी संघूचा शरीरें द्वी सेजीवित हो उठता है।.. 


५2: हम 


“कमजोर रोगोका इलाज. ११७ 


कुछ दिनों तक पांच, छः मिनट तक चाप्प-सतान या थोढ़ी देर तक सूर्यकर 
( धूप ) स्नान करके २५ से ३० मिनट तक इस मालिशका प्रयोग करूसे 
देखते देखते ही झरीर गठित हो उठता है रु 

बुखारके रोगीके बुखारकी उततारनेका यह एक वहुत ही अच्छा तरीका 
है। राज यह्ष्मा ( थाइतिस ) के रोगीको यदि इसका प्रति दिन दो बार प्रयोग 
दिया जाये तो घढ़ी फुर्तीते उप्तकी अवस्था सुधरने लगती है । ज्वरमें इसका 
प्रयोग करते समय हसेशा गमठेको जलमें खूव भिगोकर इस्तेमाल फरना 
चाहिये। छब रोगीछो वार वार या लम्बे समय तकके लिये उत्ताप 
विक्रित्सा करनेड्ी आवश्यकता हो, तो उस अबर्थामं हमेशा रोगीको दिनसें 





5ंडी मालिश ( 00 (०४०7 ) 
कमसे कम तीन चार बार ठंडी प्ालिशका प्रयोग करना चाहिये। इसते हृदय 
टीक होता है एवं रोगका मुकाविला करनेकी ताकत काफी बढ़ जाती है। 
रक्त रहित शरीरमें खूतको पैदा करनेके लिये टठंडो. सालिशसे बढ़कर अधि 
लाभ ग्रद एय्वीपर कुछ दै--इसमें सन्देद् है। अत्यन्त संगीन रफ़तद्मत्यता 
रोगमें भी केवल १५ दिनसे रोगीका शरीर नये खूनसे छाल हो उ्तारे । 


व्श्श्८ अभिनव: प्राकृतिक चिक्रित्सा 


इन सब,, कारणेंसि . क्रठिनसे कठिन . रोगी मो इससे -आरोम्य - लाभ 
करता है । है हज ७.४ «८ न्‍्5 2 है 29..%%४ 
एक बार सहात्मा गांधीका नाती-कहू श्रीमती आमा गाँधी अपने छोटे भाई 
्रीसान स्मेनंको चिंकित्साके लिये सेरे चिकित्सालय में लाई थीं।. प्रीमान दो 
'महीनेसे ज्वस्से पीड़ित ये । बुखार साढ़े सीन डीग्री. लक चढ़ता था । ज्वर 
'जंगते भोगेते उनके 'शरीरमें सिर्फ हृड्ल्‍ियां ही रह- गई थी. और शरीरमें 
'एंक तंरहसे - कुछ - भी 'मांस शेष “नहीं - बचा थआाः।“ उनको हाट “और 
“लीवर बहुत. चढ़ा हो गया था ।. हजम करनेकी- शक्ति प्रायः थी ही. नहों। 
स्वाभात्रिक तौरसे पेखाना होना पन्द हो चुका था और पेशांब खन जेंसा 
होता था। सबसे ऊपर उनके शरीरमें खून न था और सारा बदन पीला 
पढ़ गया था। कलकत्ते फे कुछ श्रेष्ठ डाक्टर उनकी चिकित्सा कर रहे थे। 
लेकिन खून भादि सब चीजोंकी परीक्षा होनेके चावजूद भी उनके रोगका कोई 
निर्णय नहीं हुआ था। में उसे दूस, हल्की सालिश, हट फुट बाय, 
पेटकी ठण्डी पट्टी आदिके साथ दिनमें दो वार ठंडी मालिश देने छा । -इसीसे ] 
तीन चार दिनेंके अंदर उसका ज्वर कम होकर माप्ूली हो गया। उसके 
बाद आहिस्ते-आहिस्ते पेशाबको मात्रामें इद्धि हुईं और पेशाब पानो जेंसा 
सफेद होने लगा । साथ द्वी साथ क्रमशः पेट ठीक हो गया और . लीवर 
आदि छोटा होकर सांधारण द्वो गया और तीन हफ्तोंके अंदर ही अंदर नये 
खूनसे सम्पूर्ण शरीर छाछ ही गया। इसके पहले मद्दात्माजी चिकित्साके लिए... 
-झुझे कई वार बुलाये थे और बहुतसे आदमियोंको मेरी विकित्सा के 
: आधीव रददनेके लिये लिखे थे। श्रीमान स्मेनके आरोग्य लाभ करनेके 
बाद में उनको बहुत प्यारा: हो गया । उस समय सेंने आंशा की थी कि व्यापक 
 ,रूपसे प्राकृतिक चिकित्साके चलनके लिये. महात्मा गांवीके... प्रभावक्ा पू्णे 
. उशयोभ करूंगा । . लेकिन हत्यारेकी गोलीने - अकालमें . ही प्ृथ्वीके श्रेष्ठ 


५ 
४ के 
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'महवुसुपके जीवनदीयकों घुका दिया और हमछोगोंकी कोई भी भाशा 
पूरी नहीं हुई । 


आंशिक रूपसे जिस किसी सी अंगपर इसझआ प्रयोग क्रिया जा सझता 
है। हृदयपर इसका प्रयोग करनेसे वह बड़ी जल्दी चंगा हो जाता है । 
पीठ और सत्तिष्क पर इस प्रकारके घर्षणसे सस्तिष्ककी क्षमता अत्यन्त प्रद्धि 
पाती है। इसी कारण सभी स्नायविक रोगोंमें यह चहुत द्वी लाभप्रद है । 
स्तायविक रोग चाहे कितना भी अताष्य क्यों न हो, सब देहिक चिकित्सा 
के साथ साथ इसका प्रयोग करनेये, रोगीछी अवस्था हमेशा ही बढ़ी फुर्तासे 
सुधरती है। श्रीयुक्त सोमेशचन्द्र बछु संसारके दिद्वत्‌ सम्राजमें सुपरिचित हैं । " 
उनकी स्मरण शक्ति इतनी तेज है कि एक सो राशियोंक्रे नीचे उतनी ही राशि 
रख कर दोनोंका पूर्ण फल जब कभी भी जवानी बोल सकते हैँ । यूरोप एवं 
अमेरिकाकाके विद्वान लोग उनकी यह क्षमता देखकर दंग रह गये । ये एक 
महात्मा पुरुष एवं महान योगी हैं । परन्तु शरीर पर ध्यात न देनेके कारण एवं 
अन्यान्य कारणोंसे ऋप कठिन स्तायबिक रोगके शिकार हुए। वे अच्छो तरह 
घूम फिर भी नहीं सकते थे। * खड़ा होनेसे प्रायः हो गिर पड़ते । अनजाने 
, वे तरह तरहसे अंग भद्गी करते। कभी उनका हाथ नाचता, कभी पांव मुड़ 
जाता, कमी गर्दनकी मांसपेशी अपने भाप कई बार फ़ड़क कर शान्त हो जाती । 
हर बचत उनके शरीरमें यह मरोड़ 8]7057 ) चलता रहता। वे एक 
क्षण भी चुपचाप बेठे नहीं रह सकते थे। कभी आये झुककर प्रिर विस्तस्से 
लगा लेते और साथ द्वी वाथ शरीर खींचइर दूसरी तरफ पड़ जाते। सोये रहने 
पर्‌ भी ध्रायः हमेशा समूचे विछीने पर छोट पोट करते रहते थे। इस रोगसे 
छुटकारा पानेके लिमे उन्होंने ऋलकत्तेके बढ़े बढ़े डाक्टर एवं वेद्योंसे करीव दो 
साल तक चिकित्सा करायी । किन्तु इससे उन्हें कुछ भी लाभ नहीं हुआ। 
धन्तमें उन्हें मेरे पास छाया यया। मेने ठंडी मालिशके साव साथ वियमित 


५२० अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


- मालिश, पेट एड मेरुदप्डमें गर्म एवं उप्डा प्रयोग, डस, भीगी चादरकी लपेट; 
फूठ पंक ( पाँवकी लपेट ) एवं झदु वाष्प स्नान आदिका प्रयोग करना प्रास्म्म 
क्या । इसके अलावे घरमें भीगी कमर पट॒टी और मेरुदण्ड पर ढकी हुयी 
पट्टी ( ॥0286978 0077])7688 ) का प्रयोग करते । सोमेश बावूका पेट- 
वित्कुल साफ नद्ीीं होता धा। चिकित्साके तीसरे द्टी दिन उन्होंने मुम्से कहा .. 
कि उन्हें इस प्रकार साफ पाखाना हो रहा है. जेसा_ जीवनमें कभी भी नहीं 
हुआ। उनके स्नायंविक लक्षण भी घीरे-धीरे कम होने छगे। प्रधान-- 
ठया शीतल घर्षणके फल स्वरूप ही तीन चार दिनोंके भीतर इनकी अत्विरता 

बहुत कुछ कम पढ़ने लगी एवं शरीरका अकढ़ना क्षीघ्र कम होने लगा !. इसके 
बाद उन्होंने एक दिन मुझसे कहा कि अब टहलने जानेपर में लढ़खढ़ाकर गिर 

'नद्रीं पढ़ता । पहले कई दिन उनके साथ आदमी आता एवं बढ़ी सावधांनीसे 
उन्हें लाया जाता । परन्तु केवल सात दिन के बाद वे अकेले मेरे चिकित्सालयमें 
चिकित्सा कराने आने छग गये । चिकित्साके पहले प्रारम्मिक कई दिनों तक 
वे रोज मुझसे पूछते--में वचू'या कि नहीं १ पर अब दिनपर दिन उनके जीवनकी - 
जाश्या क्रमदः बढ़ने लगी । गत दो वर्षोंसे वे बाहरी दुनियांसे अलग से हो 
रहे वे। अब थोड़ी देरके लिये वे घससे वाहर निकलने ल्गें। अन्तर्मेः 
उन्होंन सबको आश्रय चकित कर दिया, ज़ब कि चिकित्सा आरम्भ फरनेके 
केवल सोलह दिन बाद अकेले घरसे वाहर जाकर यादवपुर इज्िनियरिह्र कालेज 
की गवनिज्ञ वाढीकी मिटिंगमें भाग ले आये । उनका वजन पहले १ मन. 
१० सेसके करीब रह गया था। चिकित्साके चार सद्दीने वाद एक दिन 
देखा कि उनके वजनमें २४ पौंडकी वृद्धि हुई है । 


हट 


वास्तव स्नायुमण्डलीको. उद्दिप्त करनेमें ठंडी मालिशसे बढ़कर - और कोई 
व्यवस्था नहीं और इस विषयमें सभी प्रकारके स्नानॉमें यह सर्वोत्तम है। यह 
“याद रखनेकी वात है कि हमारे शरीरका दारोमदार -स्नायु-मन्डली पर-ही 
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निर्भर है। इसके उद्दीप्त होनेसे सारा शरीर उद्दीप्त ता 8। इमारी 
स्नायुमण्डली मस्तिष्क, मेर्दण्ड और स्नायु तन्‍्तु इन तीन भागोंमें ग्रवानतया 
बंटी हुई है । सस्तिष्क और मेरुदंडसे असंख्य स्नावु तन्तु वादर होकर शरोर 
में चारों ओर फेले हैं। शरीरमें ऐसा कोई भी स्यान नहीं जहां स्‍्नथ्ु जाल 
(7९7ए65 ) न हों। 


यह स्नायु सण्डली दो तरहकी होती है। एक प्रारके स्नावु समृह 
सभी प्रकारकी अनुभूतियोंकों मस्तिप्क तक पहुँचाते &। उन्हें संश्षाबाह्दी 
( 800807ए ॥07ए८१ ) कहते हैँ । दूसरे प्रकरके स्नावु पुज मस्तिप्कके 
आदेश को पहुँचाते हैं। इन्हें चेशवाही ( 7१0007 7७7४8 ) 


कहते हैं । 


इन स्नायुओंका काम प्रायः टेलीग्राफफे तारकी तरह हे । दारीरमें कहीं 
भी चोट लगनेसे संज्ञावाह्दी स्नायु तुरंत इसकी सूचना मस्तिष्ककों पऱुँचाते हैं 
और हमें दर्द माल्म होने लगता है । मस्तिष्क तुरंत चेश्टावाही प्लायु द्वारा 
आदेश भेजता है । उस समय मलिफ्कके निर्देशानुतार हम अपने अंगकों 
हटा लेते हैं अथवा आक्रमण करते है। इस प्रकार प्रत्यक्ष या अप्रत्यक्ष रुपसे 
हमारी स्नायुमण्डली हमारे शरीरके सारे यन्त्रोंको परिचालित करती दे । 
घ्नायुकें कारण ही हमारी पाकस्थली खाद्य पदार्थक्रों हजम करती है, अंत्तड़ियों 
से मल बाहर होता है, मूत्रमन्थि, फुरा फुस, हृदय और शरीरके सभी अवयब 
अपने अपने कार्यकी संपादित करते हैं। हमारी विचार धारा, यहां तकक्ति 
स्मरण किया भी स्नायुओंकी ही करामात हैं । इसी कारण ठंटी मालिशसे 
स्नीयु मण्डलीको शीतल करनेसे उसको ग्रतिक्रियाके फल स्वदृप सारे शरीरकी 
घ्नायु राशियां इस प्रकार शरीरमे उद्दिपि उत्पन्न करतो हैं कि शरीरमें करी 
भी अकारके रोगका रहना असम्भव हो उठता है । 


ह अलचान जफ्क का + 5 पा 


५ अभिनव आरक्ृतिक चिकित्सा... 


25 प्विज बाध ( 87६5 ४०७४४ ) 

: कमजोर रोगियोंको कमी-कभी  सीज बाथ देते रहनेसे बहुत लाभ होता 

सिज वाथका अथे है लिझ्ञ-स्ताव। एक साफ कपड़ेके छोटे टुब 

शीतल जलमें इब्रोकर इस जल्से लिज्के पिरको धीरे घीरे रगड़कर थो डालने 
को ही सीजवाथ कहते हैं । दरबार १५ मिनट से लेकर ३० मिनट तक इस 
बाध को लेना आवश्यक होता है। आवश्यकता होनेपर इस दिनमें दो-तीन 
बार लिया जासकता है । इस वाधके लेनेके समय हमेशा दोनों पांव सूखे रहने 
चाहिये। वाघ लेते समय कपड़ेसे इस प्रकार जल गिराना चाहिये ताकि 
जल किसी भी हालतमें लिज्ञके सिरके मांसको स स्पर्श करे । लिझ्के ऊपरके 
चसड़ेको इस प्रकार आगे खींचकर उसपर जल डालना चाहिये कि जिससे 
भीतरके मांसपर जल न पढ़े। 

+ भुसव्मानोंके लिझ्के सामनेका यह चमढ़ा कठा. होता है । किन्तु 
जनेन्द्रियके नीचेके जुड़े मुखक्की तरह जो चमड़ा रहता हे, उसे ही कपड़ेके 
उुकड़ेकी भिगो भिंगेगाकर थार वार भीरे घीरे मुलायमियत से रगड़करके 

बोलेनेस ही उनका सिज बाथ लेना हो ज्ञायगा । 

ख्त्रियां कपढ़ेको पानींसं भिगोकंर जननेन्द्रियके वाहरी भागके दोनों तरफ 

घीरे धीरे थो डाले। पानी किसी सी अवस्थामें भीतर प्रवेश न करने पावे 

([,० पांह रिप्रो॑)्त0-76 '४6ए छि७60086 ० प6०छोफंड, 
9.[.) 

जो रोगी कमजोरीके कारण. विस्तरसे उठ न सकते हों। उन्हें सिज बाथसे 

सबसे अधिक लाभ द्ोता है। इच रोगियॉको दिनमें तीनबार' सिज बाथ छेना 

श्वाहिये । ! 

_ , किसी, प्रकारके परिक्षमके : कारण:शरीरके गरम हो. जानेपर 'सिज बाथ 

न जल्दी शरीरको शीतलकर देता है। आधे घण्टे तक ,सिज बाथ छेवेसे . 


कु 
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भयानक ख़ास रोग सी कम पड़ सकता है। हाँफ, न्यूमोनिया, डिपधिरिया 
और केन्सर आदि रोगोंमें भयंकर इवास कप्ट सिज बाथसे बड़ी जल्दी बन्द 
हो जाता है ।. वीस मिनट तक सिजबायके वाद प्रायः रोगी स्व 
सो ज्ञाता है । 
सभी प्रकारके स्नायविक रोगोंमं इससे बहुत हो लाभ होता है। जिनलोगों 
'को नींद न आती हो, वे यदि दिनमें हिपवाथ ले एवं सोनेके पहले सिजवाध 
लेकर बरामदिमें सोये तो उन्हें रातमें जल्दी जगे रहनेके कप्टसे छुटकारा मिल 
सकता है। छोधी स्वाभावक्के मनुष्य, आसानीसे मानसिक कश्के शिकार 
होनेवाले व्यक्ति एवं स्व॒भावसे ही चंचल, यदि छुछ दिनोंतक सिजवाथ लें तो 
उनका स्वभाव धीरे भीरे शांत हो जाता है। स्नाठुशल और साइटिका 
रोगमें इससे घड़ा ही फायदा पहुंचता है। उन्माद रोगमें तो यह बहुत ही 
लाभदायक है। मेने सुना है कि केवल इसीके द्वारा अनेकों उन्माद रोगी 
 रोगमुक्त द्वो गये हैँ। ब्लियोंके हिस्टिसिया रोगमें भी इससे बहुत लाभ 
ड्वोता ह्ढै | हि 
सिजवायसे ज़ियोंको सर्वाधिक लाभ पहुंचता है। प्रायः सभी लौगेग्रेकि 
लिये सिजवाथ को व्यवस्था को जासकती है । 
किन्तु यदि रोगीमें हिपवाथ छेनेकी शक्ति हो, तो अलग सिजवाय नहीं 
लेनेसे भी क्राम चल सकता है । क्योकि हिंपवायर्मे सिजबायक्रे सारे लाभ 
ग्राप्त होते हैँ। यही कारण है. कि इस समय सिजवाब शृध्वीके सभो देशोंसे 
उठ सा गया है एवं कई देशोंमें पिज वाथ कहनेसे भी लोग दिपवाथ समस्त 
ह&। हिपवायमे मेरुदण्डको झुश्बोकर बाथ लेनेसे पिज वायक्रा सभी गुण 
चला आता हैं। यदि रोगीमें हिपवाथ. लेनेकी क्षमता न दवा, तो ढंढी 
मालिशते सिजवाथकी अपेक्षा अधिक छाम द्वोता है। इकिन्ठ यदि सगे 
हिपवाथ लेनेकी क्षमता न हो अबबरा ठंडा मालिशके प्रयोगकी सुविधा या सुवोग 
संभव न दो तो सिजवाय देता अत्यन्त आावस्थक है । 








नक्मः अष्याय 


रोग चिकित्सामें पानोके दूसरे उपयोग 
(१) 

जरछ-पट्टी ( 0000 ७०॥7 97888. ) ु 
सलुष्यमात्रके अधिकाश रोग स्टोमवाथ, हिपवाथं और स्नान भादि सारे 
शरीरकी साधारण चिकित्सा ( 8006/8) ॥/88॥77876 ) से आराम हो 
जाते हैं। परन्तु हमेशा सारे शरीरका इलाज जरूरी नहीं होता। - बहुधा 
सिफ खास अंगकी चिकित्सासे ही रोगी चंगा हो जाता ऐ। और कई वार 
सारे शरीरके इलाज कर लेने पर विभिन्‍न प्रकारसे आक्रान्त भिन्‍न भिन्न अंगों- 
के लिये अलग अलग चिकित्साकी आवश्यकता होती है। इनमें शीतल जले- 

पट्टीका स्थान सर्व प्रथम है । 


शीतल जलमें मिगोकर एक साफ कपड़ेके टुकढ़ेको फेलाये रखकर गरम" 
होनेके पहले ही बदल देनेको शीतल पट्टी कहते हैं । आवश्यकतानुसार पाँच- 
से दस प्रिन्टके बाद इसे बदलते जा सकते हैं । कुछ समय बाद १५ से ३०॥ 
मिन्टके बाद बदली जानी चाहिये । जल पट्टी हमेशा ही वढ़ी होनी चाहिये ॥ 
शरीरके जिस अंग-विशेष पर इनका प्रयोग करना हो; उस. आक्रान्त भंगकी 
“चारों ओर काफी दूर तक पट्टीसे ढक जाना आवश्यक होता है। यदि शरीर- 
'के किसी ऐसे भागमें जल पट्टीका इस्तेमाल करना. हो, जो. पानीमें डवोया जा 
सकता हो, तो इस अंश विशेषकी शीतल जलमें डवो रखनेसे भी जल पट्टी- 
का काम होता है । 
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: विभिन्‍न रोगों शरीरके भिन्न भिन्न स्वछों पर इस जल पट्टीका प्रयोग हो 
सकता है। ज्वायु और धमतरी भादिके द्वारा वाहरके चमढ़ेके साथ हमारे 
भीतरी यन्त्रोँका संयोग है । इसी लिये अलग-अलग अंत्रोंके रोगोंमे इस यंत्र 
विशेषके चमदेक्रे ऊपर पट्टीका प्रयोग कर इसका असर शी९४ 6६6७६ ) 
चढ़ाया जा सकता है । 


जोरके बुखारमें रोगीके सिर, गर्दन एवं मुख पर देर तक जल पट्टीका! 
अयोग करनेसे ज्वर बढ़ी जल्दी उतर आता है । इससे उनको वक बक बन्द हो 
जाती है, पिर्ई और खूनकी अधिकता कम हो जाती है तथा बड़ी भासानीसे 
रोगीको नींद आ जाती है। ज्वरकी द्वालतमें इस पट्टीसे रोगीका सारा 
सिर और गदन ढक देना जरूरी द्वोता है । 

बुखारके मरीजके पेड़ पर आाध घम्टेते छेकर एक घण्टे तक जल पढ़ीका 
इस्तेमाल करके ज्वर दो डिग्री तक कम किया जा सकता है। बुख्ारमे दिन- 
में तीन चार वार आध घण्टेसे लेकर एक घण्टे तक इस पढ़्ीका प्रयोग छरनेको 
आवश्यकता होती हे | ज्वर कम करनेके लिये पेड पर शीतल जल पढट्टीके प्रयोग 
से बढ़कर और कुछ भी उपचार नहीं है। ज्वस्फे आरम्भसे लेकर अन्त तक 
इस पटटीको चलाना आवश्यक होता है । 

खूब तेज बुखारमें मेरुदण्डके ऊपर जल पटटीके प्रयोगसे भी ज्वर चहुत 
कुछ कम हो जाता है । 

दस्त | ते 8770067) में पेट जब गरम रहे, पेड्‌ पर भीगे गमठेकी तह 
करके पटटोका प्रयोग किया जाये तो परिमित दर्तोंके वाद दस्त अपने आप 
चन्द्र हो जाता है । किन्तु लम्बे समय तक इस पट्टीका इस्तेमाल करना हो। 
तो हर तीन घंटे वाद पेडू पर .गरम सेंक देकर फिर जल पटटीका व्यवद्रार 
“करना आवश्यक होता है । 

भोजनसे पहले पाकस्थली पर भाघे घण्टेके लिये जल पटटीका प्रयोग किया 





; 
* 
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जाये. तो-सन्द्राभि और अरुचि दूर हो जाते हैँ । जल पट॒टीके ऊपर वर्फकी 
थेली . रखनेसे और भी फायदा होता है । पुराने-अजीणे रोगमें इससे वढ़ीः- 
आसानीसे भूख छूगने लगती है और हाजमा शक्ति बढ़ती है । - ः 

. सुख और ऊपरी भेरुदण्ड के ऊपर एक साथ ही झीतल पट्टी का हु 
प्रयोग करने से तांककी इलेष्मिक मिह्लियां संकुचित हो जाती हैं ओर - इससे 
/ सीकेसे खून का गिरना बन्द हो जाता है । ह हे 

हृदय की धड़कन (798) 0768907 0 #6 ॥90॥7 में हृत्पिण्ड के , 

. ऊपर दिन में दो वार आधघ घण्टे के लिये जलपट्टी रखने से बहुत हो फायदा 
होता है। पहले १५ सिन्‍्ट तक पट्टी रख कर फिर धीरे, धीरे समय बढ़ाते: : 
जाना चाहिये । पट्टी हटा लेनेके बाद इस स्थान को, रगढ़कर छाल और 
गरम कर देठा उचित है । ऐसे बहुत. से रोगी-हैँ जिनके हृदय का स्पेन्दन 
स्वभावतः मिनट में उ७ बार की: अपेक्षा बहुत अधिक- बार होता है । : 
बहुतेरे पुराने रोगियों के हृदय की धड़कन ( स्पन्दन ) विना ज्वर के श्रति 
मिनट १०० से लेकर १२० तक होतो है । ऐसे रोगियों को इस पट्टी के प्रयोग . 
करने से कुछ ही दिनों में हृदय का स्पन्दन . स्वाभाविक हो जाता है | छाती-- - 


पर पट्टी रखने से जिन्हें जाड़ा लगने - लगे-उन्हें - परों के नीचे गरम पानीः . 


की बोतल या थली रख लेनी चाहिये। 
शरीर की सभी प्रकार की भीतरी और बाहरी सूजनों (.वगाक्षा8- 
४07) में जल पट्टी जादू का काम करती है । सूजन की पहली- भवध्त्या में 
देर तक जले पट्टी-का प्रयोग करके दो: तीन- घंटे के घाद चीच बीजचर्मे.५ से 
१० मिनट तक:के लिए गरम सेक देनी जरूरी दोती है.। सूजन: की गति - 
और जीवाणुओं की बाढ़ को रोकने के लिये जल पट्टी के. समान और कोई: : 
दूसरी चीज नहीं है । गा 
आग से जल जाने से' उततन्न-सभी अ्कारः के :ददे और [ ड़ा जलः पदटीः 
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में आध्रयंजनक रुपसे दव जाते हैँ। कुछ लोगों का ख्याल है कि आगसे 
जली हुई जगह पर पानी देनेसे फफोले पड़ जाते हैँ । किन्तु फफोले तनी 
पड़ते हैँ जद उसपर थोड़े समय तक द्वी पानी दिया जाता है । 


शागसे किसी अंग विशेष के जल जानेसे उस स्थान को ठंडे पानी में. 
डुबो रखना चाहिए । पानीमें- डुबाने के साथ दी पीड़ा थाघ्री दो जाती थे 
और क्रमशः कम होने लगती है। जब पीढ़ा बिल्कुल न रह जाये, तब पानी 
से जले अंग को हटा लेता चाहिये और उसपर दूसरी जल पट॒ठी या कादा 
मिट॒टी के मोटा लेप का खत प्रयोग करना चाहिये । इससे बारद घंटेके भीतर 
- जलन अच्छी हो जाती है एवं ढछिसी प्रकारके जलनेंके घाव का चिन्ह भी 
नदीं रद्द जाता। एक समय छपरे में छूची छानते हुए मेरी छोटी बहन 
मु श्री साविन्नी दवी के हाथ पर कड़ाही के उलट जानेक्ते कारण खोलता 
हुआ घी गिर पड़ा ) उसने तुरंत ही जले हुए हाथको पानीते भरी वात्टीमें? 
डुवो दिया और करीब घंटे भर तक इसी प्रकार हुबोये रकखा। इसके बाद। 
जब उसने हाथको वाल्टी से निकाला तो जलने का कोई भी चिन्द हाथ पर 
नहीं था । 


यदि शरीरका वह अंश जल जाये, जिपे पानीमे छुत्वाना संभव नहों हो 
तो उस स्थानपर शीतल कादा मिटटी की आधी इंच की तह छाप देनेसे 
जलमे भिगाने का ही छाम होता है। मिठ॒टी ज्योंदी गरम हो जाए टुमंत 
बदल डालना चाहिये । 


यदि कपड़ेम आग लगकर सारा शरीर जछ जाये तो ठ॒रंत रोगी छो दौजमें 
ले जाकर ग़छे मर पानीमें हुवोये रखना चाहिये । गांव के लोग इस अवृस्पार्ग 
नदी या ताछाबम शरीर को डुबो सकते हँ। आवश्यकतानुसार एक दिनया 
उससे भी अधिक.समय तक पानी में रहा जा सकता है । किन्तु इस दात का 
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विशेष ध्यान रहना चाहिये कि दोनों कंधे पानी में ढबे रहें। इससे नूमोनिया 
होनेका डर नहीं रहता और जलनेसे मृत्यु भी नहीं होगी। 


कप 
ह््य 


फ्ृ 


र्‌ 


आजकल संसारमें सभी जगह घाव पर जल पडटीका प्रयोग किया जाता ;क्‍ ; 
है। थाव पर वेंडेज, छास्टर या मलहम आदिका श्रयोग कर अब उस स्थान- ::; 


को साराक्रांत नहीं करते। आये दिन कटे स्थानके घावकों सुखानेके लिये 
बहुधा शीतल जल पटटीका प्रयोग किया जाता है। इससे कटा हुआ वड़ासे 
बड़ा घाव भी बढ़ी जल्दी सूख जांता है । 


. जल पटटीके इस्तेमालसे कुचले या पीचे स्थान पर भी बहुत फायदा होता - 
है। नरेन्द्र नाथ विस्लास नामक एक जसोदहर जिलेका बालक किसी छापे- 


। 
| 
| 


खालेमें नौकरी करता था । एक दिन मशीन चलाते समय असावधानीसे उसकी ' 


दो अंगुल्यां पिच गयीं.। दोनो अंगुक्किंके दोनो नाखून उसी समय फट गये. : 


और उनसे खून गिरने लगा । ्रेसके किसी सज्जनने उसे पकड़ एक मिथि- 
लेटेड स्पीरिट्से मिगोकर एक कपड़ेसे दोनो ऊगल्योंको बाँध दिया और उसे 


| सावधान कर दिया कि उस पर पानी न लगने पाये । किन्तु ईसेसे उसका दर्द 


घटा नहीं वहिकि दर्द क्रमशः बढ़ने लगा। तब बुम्की हुईं बत्तीकी तरह मुँह किये 
बह मेरे पास आया। मेंने फौरन कपड़ेको खोलकर पानीका एक कटोरेमें उसके 
द्वाथको डुवो दिया। उसके द्वाथमें जो असह्य पीढ़ा दो रही थी वह पानीमें 
डुबाते डवाते ही आधी हो गयी । इस प्रकार तीन घंटे तक वह हाथ पानी में: 
डुवाये रहा । दे प्रायः नहीं सा रह गया । तब एक भींगा कपड़ा उसपर लपेट 
दिया गया और उसे द्विदायत कर दी गयी का वह उसे हमेशा पानी से तर 
रखे । दो दिनों तक उसने इस प्रकार उसे पानी से तर रखा । इस दो 





दिनमें ही उसका यह घाव विल्कुल अच्छा द्वो गया. और नाखूनों के जो गिर 


जाने की संभावना थी वह भी यथा स्थान ठीक बनी रही । 


बोतल जलके प्रयोग से चोट या कटने या जलने संम्बन्धी सभी प्रकार : । 
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के दई दूर हो जाते हैं। यदि जल पट्टी देने के वाद भी दर्द बना रहे, तब 
सममतनता चाहिये, पानी काफी ठंडा नहीं रहा है। तव और भी अधिक शीतल 

4 जल देने से दद निश्चय ही कम हो जायेगा । 
हे किन्तु झीतल जल पढ़ी से यथेष्ट लाभ पहुँचने पर भी इसे भेविच्छिन्न 
है रूपसे बहुत अधिक समय तक प्रयोगमें नहीं लाना चाहिये। इससे खूनका 
पे दौरा बन्द होता दे एवं उस स्थान पर एक प्रकार का अवसाद (08))/889707 ) 
आता है। इस बात को याद रखना चाहिये कि रक्त ही सभी शेगोंकोी दूर 
[हे औरताहै। इस लिये किसी भी स्थान विशेष पर छम्बे समय के लिये यदि 
हो. जल पट्टी का प्रयोग चलाना हो तो कमसे कम दिन में तीन धार इस स्थान को 





की ५ से १० मि० के लिये 
ड्र्ने _गरम सेंक देना बहुत 
्ि आवश्यक है। सेंक देनेके 
शक्ल बाद किर शीतल पट्टी फा 
छाए प्रयोग करना चाहिये। 
हि पहली अवत्थारमें शीतछजल 


मक्के जल पट्टी ( (०॥४ 6070797688 ).._ पट्टी को बार बार बदलते 
।छफकी रदेना जरूरी है। इसके बाद जब दर्द कम हो जाये तव २० से ३० मि० के 
रा चाद पट्टी बदलते रहने से सर्वाधिक लाभ द्वोत्ता है । 


हा [२ ] 
ढ़ ग्रम सेंक ( ?0७/७॥096#07 ) 
“शरीर के किसी भी खास स्थान पर गरमी पहुंचाने की किया को सेक 


ड्रग 
्क कहते है। प्राकृतिक चिहक्रित्सा प्रणाली में यह सबसे अधिक जनप्रिय- और 
हा सर्वाधिक प्रचलित व्यवस्था है। साधारणतया कम्बलके टुकड़े, तह किये हुए 


हि * 
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फुनेल, अभाव में रुई या तौलिये आंदि द्वारा सेक दिया.जाता है । फ़ानेल 
को खौलते हुए पानी में डुवोकर एक तौल्यि के भीतर रखना होता है । फिर 
तौलियिको दोनों तरफ पकड़ कर बिना कष्ट के निचोढ़ कर रोगी के सेकने के - 
ध्थान पर प्रयोग किया जाता है। जल ठंडा न द्ोने पावे इसलिये उसे ढकेः 
रखना चाहिये । द 
सेंक देते समय चमड़े पर ही. न सेंक देकर शरीर के जिस स्थान विशेषपर 
सेंक देना हो उस स्थान पर एक सुखे पलानेल के कपड़े या तौलिये को 
रख फर उसके ऊप॒र॒सेक देना चाहिये । ऐसा करने से आक्रान्त स्थान.पर 
काफ़ी देर तक उत्ताप पहुंचता रहता है। सेंक का उत्ताप जिसमें बाहर न. 
होने पावरे इसलिये परम फ्लानेल को शरीर पर रखने के साथ 
ही साथ उसे कम्बल या ऊनी अलवान से दवा देना चाहिये। 
ऐसा करने से सेंक का उत्ताप प्रायः पाँच मिन्‍्ट तंक रहता है और सैंक के | 
स्थान के चारों ओर से ढके रहने के कांरण यह भआंश्षिक प्टीमेबाथ का भी काम: 
. करता है। यदि काफी देर तक सेकके उत्ताप को बनाये रखना आवरेयक हो 
तो सेंकने वाले फ्लानेलके अन्दर एक गरम पानी की बोतल या गरंम जलू-की 
थेली ( 00 ए७56/ 0882 ) रखकर उसे कम्बल से दवा दें। कुछ समय - 
तक सेंक देने के बाद जब ब्तनमें रखे पानी का उत्ताप कुछ कम हो जाये तब 
'फ्लानेल के अन्दर कुछ अधिक पानी रहने देकर सेंकना चाहिये। ऐसा करने 
से यह कुछ अधिक समय तक गरम रहेगा। सेंकने का उत्ताप जब कम हों... 
जाये, तो फ्लानेल को हटाकर तुरत एक दूसरे गरम जल सें भीगे फ्लानेल को 
उस स्थान पर रखना चाहिये। इन श्रकार एक सेकके फ्लाने को हटाने केः . 
दूसरे से उस स्थान को क्रमशः ढकते जाना चाहिये। 


तेज दर्देको जल्दी से दूर करने के लिये सेंक से बढ़कर और भी फोई: 
. चीज है, इसमें सन्देह है। साधारणतया दर्द का ध्यान जितना हो उसके: 


रोग चिकित्सामें पानीके दूसरे उपयोग १४३ 


इस घात का ध्यान रखना जरूरी है कि चमढ़ा गरम है या नहीं। यदि गर्म 

न हो तो पांच से आठ मिनट तक एक गरम पानी की बोतल या गरपर पानीका 

» थंली द्वारा सैगी की पीट और छाती को गरम कर लेना चाहिये। फिर 
शरीर के गरम रदते ही इसे पट्टी का प्रयोग करना चाहिये । सभी ताप जनक 

( ॥९७।४०६ 0077.7858 ) के प्रयोग का साधारणतया यद्दी नियम दे । 
कपड़े को यथा सम्भव पतला 
होना चाहिये । इसे एकसे 
लेकर छः तद्द तक लपेटा 
जा सकता है। ऊपर के 
अलावन या गरम कपड़े 
का इस प्रकार प्रयोग करना 
चाहिये कि, जिससे भीगे 
* कपड़े के साथ हवाका किसी 
प्रकार का संयोग न रहे 
और भीतर गरमी इकट्ठी 
ही सके । दिनन्‍्तु इसके लिये 
बहुत अधिक पलानेल दे 
कर इस प्रकार ढकना द्वी 
नहीं चाहिये जिससे रोगी 
को वेचनी माहम हो और 
छावी की लपेट ( 00००४ 9००२)... उसका शरीर अत्न्त गरम 

हो उठे अथवा रत का. दौरान बन्द दो जये । पलानेल लपेटने पर गला, द्वाय 
ओऔर नामी के पास सेप्टीपिव से लगाकर अच्छी त्रद से उस्ते कल दिया जा 

सकता है । 





शहर. अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


इच्छा होने से यह लपेट बहुत आसानी से लिया जा सकता है। एक 
गीला कपड़ा कांख से कमर तक छाती और पीठ को छपेट .कर. एक हम्बा 
फ्राने या किसी गरम कपड़े से उपरोक्त प्रणाली से अच्छी तरह ढक देने 
से ही छातोका सहज लपेट हो जाता दे । इस तरह लपेट देनेसे छाती का पूरा 


'लपेट का फल अधिकाँश में मिल जा सकता है। शिश्ञु, ब्रद्ध और चहुत 
डुबल आदमी को ऐसा ही लपेट देना सुविधाजनक है । 
छाती का लपेट लेनेके बाद जाड़े का दिन होने से क्रिसी साधारण कम्घल 


आदि से गले तक सारे शरीर को ढक रखना चाहिये । पर गरमी के दिलनोंमें - 


एक साधारण चादर ढक लेनाही काफी 
दोगा ५ लपेट खोल लेना पर अन्यान्य 
पक्रों की,ही तरह पक के स्थान को 
भीगी तौलिये से तेजे हाथ पोँंछ लेना. 
चाहिये, फिर रगड़ कर तथा इसके 
वाद कपड़े पहन कर फिर से चमड़े के. 
ताप को वाससि ला लेना . नित्तान्त 
प्रयोजनीय है । ह 
इस पक का प्रयोग करीब डेढ़ 
ह घन्टे तक लेना काफी है। यदि कपड़ा . . 
छातीका सहज लपेट इसके पहले ही सख जाये तो पक 


- पहले भी खोला जा सकता है। जब तक भीतर का कपड़ा - भीगा रददता 
है. तभी तक लाभ होता है 
इससे फुसफुसके सभी प्रकारकी बीमारियोर्मे आइचय जनक लाभ होता है । 


सर्दी और सदीं के ज्वर में भी यह पेक जादू का सा काम करता है। खूब 





नाके बहने के साथ साध यदि ज्वर भी हो तो एक पेक से ही ज्वर और . 


सर्दी छू मंतर हो जायगे । ज्वूर न रहने पर भी डेढ़ घंटे का यह पक सर्दी 
का समूल नाश कर देता है 66 पल मे 
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... इन्फ़ुएजे क्री तो यह कमी न चूकने वाला इलाज है। अधिकांश 
ः इन्फ्ूज्ा के रोगी केवल मात्र एक पेंक लेने से ही चंगे हो जाते हैं । 
&ः. भदत्मा गाँधी जिस समय नोआखाली में थे उस समय उन्होंने एक बार 
क्‍ 3 मुझे बुलवा भेजा था । केम्प में पहुँच कर मेने सुना कि उनके कैम्प के दो) 
. आदम्रियों को बुखार के साथ जोरों का नजला' हुआ है।. भद्दात्मा जी ने 

* मुझसे पूछा कि इस हालत में में कुछ कर सकता हूँ या नहीं ।* मैंने कह्दा कि 
सिर्फ एक घन्टे की चिकित्सा से यह ज्वर अच्छा हो जाता है । तब उन्होंने 

/सुमसे उन रोगियों के लिये तुरन्त कुछ करने के लिये कहा। मेंने केम्प के 

' आदमियों से सीने की पट॒ठी के लिये पुराना कपड़ा, अल्यान आदि संग्रह 
' 'करने के लिये कहा | लेकिन वह गांव इससे पहले इस तरद्द छट़ा जा चुका 
था कि हजार चेट्टा करने पर भी में एक टुकड़ा पुराना कपड़ा जुटा न पांया । 
तब रोगियों को दो गज्ञीयां भींगोकर मेंने उन ल्येगों को पहिना दिया। उसके 

: बाद उनमें से एक की एक गरम स्वेटर और दूसरे को एक अल्वान द्वारा 


उनकी भींगी गंजीयों को ढांक दिया । उसके बाद दो सूखी धोतिओं को तह , 


2 करके. उन दोनों का सीना और पीठ दोनों छपेट फर उन्हें बिस्तर पर लिखा 
: दिया। इस भद्धुत ढक्न से पेक का प्रयोग किया गया। किन्तु इसीसे्दी काफी 
'फायदा हुआ । दूसरे रोज देखा गया क्लि उनको घुखार नहीं है, नजला नहां 
' है, जलन नहीं है और वे सम्पूर्ण स्वस्थ हो चुके थे। इससे पहले बापूजी 
ने मेरी पुस्सक पढ़ा था। आधुनिक प्राकृतिक चिकित्सा का यह फल देखकर 
वे मुग्घ हो गये और मेरी चिकित्सा पद्धति पर उनछो अप्तीम विश्वास दो 

' आया था । 
ब्रीकाइटीज़, श्रेकोन्यूमोनिया और न्यूमोनियामें रोग आरंभ होने के 
बहले यदि इसका प्रयोग हो तो अधिकांश अवस्था में रोग का आक्रमण व्यर्थ 
गा । रोगकी हालत में भी कई एक पेक द्वारा रोगसे छुटकारा मिल जायगा । 


१० 
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दमा की बीमारी दुनियाँ की किसी भी दवासे अच्छी नहीं दोती | किन्तु 
ऐसे एक भी दमा और ब्रौंकाइटीज के रोगीको मेंने नहीं देखा कि, पूरे समय 
तक सारे शरीर की चिकित्सा के साथ साथ इस पट्टी के. व्यवहार करने सेः 
उसे आरोग्य लाभ न हुआ हो। मेरा तो यह पक्का विज्वास है कि अलन्‍्त: 
पुराना दमा और वौन्काइटीज का रोगी भी इसके व्यवहार से आरोग्य लाभ: 
कर सकता है। खिदिरपुर के श्री धीरेन्द्र नाथ मजुमदार बहुत साल से दमा: 
की बीमारी से कष्ट भोग रहे थे। खिदिरिपुर में उनका तीन मंजील मकान 
था। पर वह नीचे के तल्ले पर ही रहते। क्योंकि. सीढ़ी: ' 
से ऊपर चढ़ते ह्वी उनका स्वांस चढ़ेने छगता। उनकी छाती: 
हमेशा कफ से भरी रहती और वे सदा कफ फेंकते रहते। हांफने के. 
कारण प्रायः बीच ब्रीच में वे अकर्मण्य से हो जाते। मेने उन्हें कईदिनों. ह 
तक नियमित. रूपसे मालिश, डूस, शीमवाथ, पीठ एवं छाती पर गरम टंडी पट्टी. 
और भीगी चादर का पेक आदि का प्रयोग करा के लम्बी अवधि के लिये; - 
छाती की पट्टी की व्यवस्था करा दी। पहले दिन छाती दिखाने के बाद. 
उन्होंने मुक्त से पूछा था, “छाती को केसी हालत है १९ मेंने ... 
कहा, “घरमें जब डाकू प्रवेश करें और संदूक वक्‍्स आदि को तोड़ना झुरू करें 
तो जेसा शब्द होता है ठीक वेसा ही शब्द आपकी छाती में होता है।” . 
तीन सप्ताह चिकित्सा कराने के वाद उन्होंने फिर वही पभ्रर्न दुह्दराया, बझब: । 
छाती की हालत केसी है?” उस समय छाती काफी साफ हो चुकी: 
थी। मेने कह्दा, “तीन दिन वर्षा में भीगने के बाद बिल्ली कां कोई. 
बच्चा जेसे मरने के पहले म्याऊं २ करता है, ठीक वही अवध्या भापके: 
छाती के रोग की है ।” वास्‍्तवर्मं और कई एक दिन के .भीतर ही उनकाः .. 
वास कष्ट; फफ और खांसी आदि दमा के सारे लक्षण गायब ही हो गये. । - 
>“चीरेन बाबू एक जहाजी कंपनी में काम करते थे और एक समय के अच्छे 
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खिलाड़ी भी ये। एक दिन वे गंगा किनारे गये थे, उनके घड़े साहव ने 
जहाज पर से ही उन्हें पुकारा । जहाज की छत पर चढ़ने के लिये, छत 
. से एक सोटा रस्सा लटकता रहता है। नौजवान जहाजी कर्मचारी, 
सीढ़ी का इस्तेमाल न कर बहुधा इसी रघ्से के सहारे ही ऊपर चढ़ जाते 
हैं। धीरेन बाबू पन्द्रह वर्ष के भीतर इस प्रकार कभी भी ऊपर नहीं 
चढ़े थे। उस दिन, जब कि भद्दीने भर से चिकित्सा नहीं चल रही थी, 
उन्हेंने अपने में इतनी ताकत महसूस को कि आज चहुत वर्षों के धाद इसी 
रस्े से टपाटप वे ऊपर चढ़ गये । जब कि एक मह्दीने पूर्व वे अपने मकान के 
एक तल्ले पर भी नहीं चढ़ पाते थे । 

पुरानी छ रस्सी में भी यह पेक बहुत द्वी लाम दायक दै। किन्तु 
पुरानी 8,स्सी, दमा और पुराने व्रौन्काइटीज में हमेशा ही छाती पर १८ 
मिनट तक ताप-वहुल गरम ठंडा पट्टी देनेके वाद पेक को देना चाहिये। 
इन सभी विमारियोंमें ज्वर न रहने पर दो से चार घंटे तक पेकका प्रयोग करना 
आवश्यक होता है और ज्वर रहने पर दर घंटे बदल बदल कर तीन चार 
घंटे के लिये पक लेना चाहिये । 

यक्षमा रोग में छाती के पंक के समान लाभदायक दूसरी चिकित्सा 
शायद कम ही है। कुछ एक दिनों के व्यवहार मात्र से ही रोगी की खांसी 
ज्वर व रातका पसीना कम हो जाता है और छाती के भीतर का घाव भी 
जत्दी ही आराम होने लगता है। इस पट्टी के प्रयोग से श्राक्रान्त छयान 
पर रुक का दौरान और खेत कणिका की बढ़ती होने लगती है। इसी 
कारण इसके प्रयोग से यक्ष्मा की वीमारो दूर हो जाती है (7, सर. ॥70॥0- 
88 है 70.-छ88४0०५ो मएत00०0०9७ +», 8582 )। 
मदारीपुर के श्रीयुक्त भूपेशचन्द्र राय चौधरी बहुत दिनों से एक आफिस 
में नौकरी करते थे। वे व्यापार करने के उद्देश्य से कलकत्ते आये । यहां 
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आकर उन्होंने इतनी दौढ़ धूप की, जितनी कि उन्हों ने जीवन में. पहले 

कसो नहों की थी। अधिक परिश्रम के कारण उनका शरीर क्रमशः सूखने 
लगा तथा रोज थोड़ा थोड़ा ज्वर होने लगा। इसके एक साल पहले से 
वे खांसी के शिकार वन चुके थे। अब एक दिन वर्षा में भीग. जाने के 
कारण ज्वर और खांसी में वृद्धि हो गयी, जो लगातार चलने लगी।.. 
भूपेशवाबू ने पहले कुछ.दिनों तक एलोपेथी चिकित्सा कराई थी। फिर एके ' 

अच्छे वैद्य को दिखलाया किन्तु वेयराज ने महीने भर से अधिक चिकित्सा 

करने के बाद एक दिन कहा कि यह साधारण ज्वर नहीं है। अतः इसके . 

शीघ्र आराम होने की संभावना नहीं। तब कलकत्ते के एक सुविख्यात 

टी० बी० विशेषज्ञ को बुलाया गया। वे रोज दस बारह रोगियों को ए० पी० . 

देते। ' खूब अच्छी तरह छाती की परीक्षा करके उन्होंने कहा कि दोनों ही .. 
फुसफुसों में केविटी हो गया है। इस लिये शीघ्रातिशीघ्र उन्हें किसी' 
टी० बी० अस्पताल में भरती कराने की उन्होंने सलाह दी। . किन्तु टी० 
बी० अस्पताल में भर्ती कराना जन्दी का काम नहीं। इसी बीच उन्होंने . 
मुझे बुला भेजा। मेने दिनमें दो वार उन्हें दो घंटे के ल्यि छाती की 
पट्टी देने की व्यवस्था की । ज्वर अधिक रहने पर एक घंटे के बाद पढ्टी 
चदल दी जाती । साथ द्वी साथ दिनमें दो वार ठंढा-रगढ़, प्रतिदिन दो 
चटे तक पांवोकी लपेट (7006 0980४ ) और हफ्तेमें दो वार डूस भी 
दिया जाने लंगा। “इस चिकित्सा के कई दिनों तक चलाने के बाद दी 
उनका ज्वर क्रमशः कम होने लगा। फिर केवर श्वाम को थोड़ा थोड़ा 
ज्वर आता । इसके बाद वह भी कम हो गया। रोज काफो मात्रा में उनको 
क्तफ बगरह विकार निकलता | .पर ज्वर के साथ द्वी -साथ येह भी कम 
होने लगा | अन्त में जिस खांसी से वे बहुत दिनों से भुगत रहे थे उंससे 
भी उनको पूण रूपसे छुटकारा मिल गया। इसी प्रकार कई एक ओर 


सु 
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युवक तथा एक यादवपुर टी० बी० अत्ताल से लौटे हुए बुद्ध के रोग को 
. दूर कर के छाती की पट्टो की उपकारिता के बारे में में बिल्कुल सम्देह 
रहित हू । 

असल्यित में सर्दी, ्रॉकाइटीज, न्यूमोनिया, प्लरिसी और यक्ष्म रोग 
की यही सर्वश्रेठ)्ट चिकित्सा है (77 ॥ छ808570९७ | 7) -- 77४७ 
279कां०छ दचंत8 00 सि०७०, ?. 29 )। 

छाती का पैक यदि पेड़ के निचछे हिस्से तक फेछा कर दिया जाये 
तो उसे मध्य शरीर को लपेट ( 6707४ ७०४ ) कद्ठते हैं | इस लपेट को 
नितम्ब से घुसा कर कंचुक्ति आदि के ऊपर से लाना आवश्यक होता ऐ। जिन 
रोगियों कोमीगी चादर का पेक ( ६४७६-३।९४४ 9980 ) का प्रयोग करना 
अछुविधा जनक हो, उन्हें इस पक के प्रयोग से प्रायः वही सव लाभ 
होता हैं इसी कारण बच्चे, अत्यन्त बूढ़े और स्नायविक रोगग्रस्त व्यक्तियों 
के लिये यह पेक वहुत द्वी लाभदायक है। 


[ 8४ 
आंशिक ष्टीम बाथ ( 7,009) ४४७७७ 9860 ) 

बहुधा सारे शरीरमें भाप देनेकी आवश्यकता नहीं होती। और कमी 
कभी सरे शरीरमें मापका प्रयोग करने पर भी किसी खास अंगके रोगमं उस 
अंग विशेष पर वार बार आंशिक चाप्प स्नान की आवश्यकता पढ़ती हे । 

यह एक प्रकारसे सेकका ही उत्तम संस्करण मात्र है। जहां जहां सेंक- 
देनेकी आवश्यकता पढ़ती है--बहाँ हो आंशिक प्टीम बाथ का प्रयोग क्रिया 
जा सकता है। किन्तु सकते यद्द इस मामले सें बढ़कर है कि इससे भाकान्त 
भागपर किसी प्रकारका दवाव डाले विना द्वी उक्त स्थानके अगु-परमाथु तकमें 
भी उत्ताप खींच आता है तथा मुँह भादि भीतरी भागमें ज्ध सेंककी गरमी 
प्रत्यक्ष रपसे नहीं पहुच सकती--भाष वहाँ भो आसानीसे पहुंचकर अपना 
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काम फर लेता है। हाथ, पांव, मुह, गला, सिर आँख और कान आदि सभी 
अंगोपर ही तापका प्रयोग किया जासकता है । । 

आंशिक ध्टीम बाथ में प्रायः नल द्वारा भाप लेनेकी आवश्यकता नहीं 
पढ़ती । छ्िसी बतनमें खौलता पानी लेकर, उसके ऊपर भजाक्कान्त अंगको 
रखकर बर्तन समेत उक्त अंगश्नो कंवलसे . ढक देनेसे ही काम चल जायेगा । 
मुह और भाँख आदि स्थानॉमें ७ से १० मि० तक भाप लिया जा सकता 
है किन्तु अन्यान्य नीचेके स्थानोंपर थोड़े अधिक काल “तक भाप लेना 
चाहिये। वह्दां १५ से २५ मि० तक वाघ्प का प्रयोग होना आवश्यक है । 
जिस अंग विशेष पर भाषका प्रयोग करना होता है, उस अंगत्ते अच्छो तरदद 
पसीना निकलने तक इसके अयोग करने को जरूरत है । ह 

किसी अंगर्मे आंशिक धाष्प स्नानके श्रयोग के घाद ही उस अंग विशेषको 
ठंडे पानीसे भीगी तौल्यिसे पॉछ डालना चाहिये । सुँह या गरदन पर भाष 
देनेके बाद सम शीतोष्ण जलसे कुछाकर लेना चाहिये । सारे शरीरसे पसीना 
आनेपर सारे शरीर को ही भीगी तौलियेसे पोंछ लेना कर्तव्य है । मिस अंगपर 
भाषपका भ्रयोग किया जाये, उसे भीगी तौलिये से पेछनेके बाद तुरत फिर 
ऋपड़े-लत्तेसे उसे ढककर चमड़ेकी गरमी को वापिस कर लेनी चाहिये | शीतल 
. करनेके चाद इन सभी प्रकारके बाथों ( स्मानों ) में, चमढ़ेके तापको फिर 
वापिसकर लेना अत्यन्त भावश्यक है। यदि देरतक आंशिक ष्टीम बाघ लिया 
. जाये, खासकर जब सिर और मुँहमें ह्टीम बाथ अहण किया होतो, इसके 

. चाद पूरा स्नान किया जासकता है। इसके बाद थोड़े नीवूके रसके साथ वार- 

चार काफी मान्ना्में पानी पीना चाहिये । 

आंशिक टीम बाथ बहुत रोगोंमें छाभ पहुंचाता है। जहरीले कोढ़ेके 
फाटने,. अंगेमिं मरोड़ आने ( 77 ७&7798 ) खाज-खुजली, बवासीर, 
गुहाद्वारका घाव और भगन्दरमें यह बहुत द्वी छाम पहुंचाता है। 
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जद्गा, घुटना, पेरोंका जोड़ ( &7007065 ) केहुनी आदिमें अक॒इ आने 
६ कड़ा होने ) से आंशिक वाष्प स्तान वहुत ही लाभ पहुँचाता है । जंपेको 
सीतरी हझ्टीकी सूजन में यद्द बहुत ही लाभदायक है । इनमें प्रायः २० मि० के 
'लिये वाष्प का प्रयोग करके फिर १० मि० तक उस स्थानपर मालिश करनी 
चादिये ( उिपंर्छा कीजठएट2 07९१४ 0 3९११९७] ?7900708, 
'ए0). 6, 7? 985 | । 

सभी प्रकारके दर्द या स्फीति में यह किसी भी दवाईसे अधिक 
कारगर है। क्योंकि पसीना होने ही से सभी प्रकार के दर्द जापने आप 
निकल जाते हैं । ह 


दाँत दर्द प्रायः दवासे अच्छा नहीं होता, पर दांत शल कितना ही पुराना . 


क्यों न हो और चाहे कितना ही भर्यकर क्‍यों न हो, आंशिक प्टीम बायसे 
'जादूकी तरह अच्छा होता है। चौवीस परणता जिलेके श्रीयुक्त हृपीकेश 
मुखोपाष्याय, एम्र-ए०, बी-एल ० महाशयको दांतके रोगते अचानक सारा मुह सूज 
गया और सेप्टिक हो गया । उनका मुह सूजकर इस प्रकारका द्वो गया था 
-क्ि उन्हें देखकर उन्हें पहचानना असम्भव द्वो उठा था। उनके सारे मुंहसें 
इस प्रकार मवाद भर गया था कि आँखों के नीचे दवानेसे दांतोंके मसइंसि 
चज बजकर मवाद ६ पीव ) निकलने लूगता । शरीरका ताप था १०२९ और 
दिनरातमें क्षण भरके लिये भी उनकी आंख नहीं लगती । पहले उन्होंने एक 
एलोपैथ डाक्टरको दिखलाया । डाक्टर साहबने मुँह की द्वालत देखकर कहा कि 
यदि फौरन पेज्लर आपरेशन नहीं किया जायेगा तो रोगी बच नहीं सकता । 
किन्तु हपिकेश खावूने कहा कि सारे मुं हपर आपरेशन करानेकी अपेक्षा रत्युका 
आलिखन करना उन्हें प्रिय है । तब उन्होंने एक अच्छे होमियोपय ठाक्ठर को 
दिखलाया । फिन्तु दो दिनों तक कुछ मी लाभ नहीं पहुचा। तब में 
खुलाया गया। उनके सुँहकी मयानकता को देखकर मेने उनसे सलाह 


| 
। 
!] 
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मशविदा करनेमें देर नहीं किया। फौरन एक स्पीरीटके स्टोवपर एकः 
पानो का वर्तेत रख भाप उत्पन्न किया । फिर उनका सिर घुलवाकर उसपर मुंह 
खोलकर भाप लेनेका प्रवन्ध दिया । पांच छः मि० बाद ही मसुहसे पत्तीता 
निकलने लगा । और पसीना निकलनेके साथ साथ दातकी भीषण पोढ़ा बन्द 
हो गयी । इसके बाद मुंहसे पीव, रक्त, और बहुत अधिक दूषित खंखार - 
भआादि निकलने लगा । उनके सासने एक पिकदानी रख दी गयी थी। यह 
पिकदानी इस सवाद आदि विकारोंसे भर गयी। दस मि० बाद भाप हठा 
दिया । इसके वाद समझीतोष्ण जलसे उन्हें खूब कुछा करा दिया और एक: 
भीगी तौलियेसे सारे शरीर को अच्छी तरह पुछवाकर उन्हें सुला दिया | फिर 
में अपने घर चला गया । जाते समय यह कहता गया कि एक घटेवाद इनकी 
केसी हालत है--मुझे जनायी जाये। पर डेढ़ घंटे वाद तक मेरे पास कोई 
नहीं आया। उनके सम्बन्धमें में बहुत ही उद्विम था। भतः में अपने 
आप उन्हें देखने गया । वहां ज्ञाकर देखा कि रोगी गंभीर निद्वामें पढ़ा है । 
मेंने घरमें सभीको सावधान कर दिया कि किसी भी अवस्था रोगीको 
जयाया न जाये, पर नींद ट्टनेपर मुझे तुरत खबर मिलनी चाहिये । करीबः 
१२ बजे दिनको वाष्प का प्रयोग किया था और उनकी नींद हृटी ५ बजे । 
नोंद टूटते ही उन्होंने मुझे बुलवाया । मेरे जानेपर उन्होंने मुक्से कहा--झि 
उन्हें जरा भी कहीं दर्द नहीं है और ख़ब गहरी नींद आयी थी । तब मेने 
दिनमें दो वार स्पंजवाथ और केवल नींबूके रसके साथ जलपान करने की व्यव- 
स्था करके मुहपर भींगे कपड़े की पट्टो फ्ठानेलसे ढककर बाँध दी । पट्टी सारी 
रात रही । दूसरे दिन सबेरे जाकर देखो; मुँह स्वामॉविक अवस्थामें 
आ गया है । सु हकी सजन नहीं, दर्द नहीं, ज्वर नहीं--यदां तक कि आँख 
त्तक जो अनेकों नालियां हो गयी--वह भी नहीं थी। केवल आंखेंके नीचे: 
जरासी सूजन थीं। मेंनें फिर मुहपर पट्टी बांध दी और दूघरे द्वी दिन के 


स्त 
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चंगे दो गये ! वे मिंटमें काम करते थे। उस समय उनकी छुड़ी थी । 
तीन दिनों बाद छुट्टी समाप्त हुईं। मेंने उनसे तव कहा कि आप अ्व चंगे 
दो गये है सही, पर फिर भी आपको सात दिनॉतक् आराम फरना चाहिये । 
उन्होंने कद्दा कि में आफिससे छुट्टी लेकर घर लौट भाऊंगा। किन्तु छुट्टीलेने 
में उन्हें मेडिकल सर्टिफिकेट लेनेंकी आवश्यकता पढ़ती । वे मिन्टके डाक्टर 
साइचसे छुट्टी लेनेके लिये सर्टिफिकेट लाने गये | डाक्टरने अच्छी तरह उनके 
मुहकी परीक्षा करने के वाद कहा --“तुम्हें ऐसी कोई बीमारी नहीं कि जिसके: 
लिये तुम छुट्टी पासको ।”” 

सभी प्रकार के दांत दर्द, और दांतको बीमारियोंमें भी इससे फायदा 
पहुंचता है। किन्तु चोट लगनेसे यदि दांत दद कर रहा हो तो उसमें 
इसका दर्गिज प्रयोग नहीं करना चाहिये। ऐसा करनेसे दांत भी नष्ट हो 
सकते हैं। इस अवस्यार्मे ठंडा पानी वार वार मुहमें रखनेसे दर्द शीघ्र 
'अच्छा हो जताहै।. पह_ 

सल्ूकोमा असाध्य रोग है। विना आपरेशनके यह प्रायः 
अच्छा नहीं होता। किन्तु आंख बन्द करके कई दिनों तक 
वाप्प लेने से आश्चर्यजनक रीति से वह अच्छा हो जाता है । वरीसाल 
जिले के श्री अनन्त कुमार सरकार, वी० ए० को वेरीबेरी होने के याद 
ग्लकोमा हो गया,। उन्होंने मेडिकल कालेज में आंखकी परीक्षा कारवाई। 
वहां डाक्टरों ने कहा कि आंख में पानी जमा हो गया है । इसलिये यथा 
शीघ्र इसका ओपरेशन होना चाहिये । इसो बीच मेंने उन्हें भीगी चादर 
की लपेट ( 5४86-8॥66$ 20: ) देकर कई दिन तक अखि पर 
भाप लेने की सलाह दो। सात दिनों तक इसका प्रयोग कर वे फिर 
मेडिकल कालेज गये । तब डाक्टरों ने उसकी आंख की परीक्षा करके कहा 
कि उनकी आंखमें अब और जल नहीं है। वे अच्छे हो गये हैं । 
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ठीक इसी प्रकार काली घाट रोड को एक महिलाका ग्लकोमा आरोग्य - 
: “किया था। ह * | 

[ $ ।] | 
भीगी चादर का शीतल पक 
( 796 ०00॥78 छ०-86७ ४०: ) 

भीगी चादर के पेक से शरीर उत्तप्त करके जिस प्रकार शरीर का ताप 
“बढ़ाया जाता है ठीक उसी प्रकार इसके खास ढछ्ल के इस्तेमाल से तेज बुखार 
के समय इच्छानुसार शरीर के ताप को कम भी कर सकते हैं । इस पेक को भीगी - 
“चादर का शीतल पेक (#6 ०0078 ५ए७४-७)॥७९८४ [9०९ कहते हैं । 
“रोगी के शरीर में ताप की बहुत अधिक वृद्धि होने पर केवल एक सीगी 
“चादर विछाकर उससे रोगी के गले तक सारे शरोर को ढक देना चाहिये. 
“इस चादर को पानी से खूब तर रखना चाहिये | आवश्यक होने पर दो 
चादर का भी व्यवहार किया जा सकता है। इसके वाद एक कम्बल से रोगी 
'को ढककर कम्बल के ऊपर से रोगी के सारे शरीर को धीरे धीरे रगड़ना 
“चाहिये । थोड़ी ही देर बाद चादर गरम हो जायेगी। ,तब जरा देर के 
लिये कम्बल को हटा देना चाहिये और चादर तथा शरीर पर ठंडा पानी 
'छिड़क कर चादर तथा शरीर को शीतल फरके फिर तुरन्त ही फिर से रोगी - 
को कम्बल से पूर्ववत्‌ ढक देना चाहिये । रोगी का ज्वर जितना द्वी तेज हो 
“उतना ही बार अधिक इसका प्रयोग होना चाहिये। एक साथ तीन से 
'छेकर पांच बार तक इसका प्रयोग किया जा सकता है:। पहली बार रोगी 
को पांच-छः मिनट तक इस पक में रखकर दूसरी बार पांच मिनट और 
- झ्रधिक तक इस पेक में उसे रखना चाहिये। इसो प्रकार हर बार- का पेक | 
. उसके पहले के पक से पांच पांच मिनट. तक अधिक - समय के लिये होना 
' व्वादिये और अन्तिम पेक भाघे घण्टे. तक के लिये “होना आवश्यक है। 
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पहली वार के पैक में ठण्ड पानी (६०९ से ६५९ ताप का ) प्रबोग करके 
रोगी का ताप जितना ही कम हुआ हो उतना ही कम ठंडे पानी का व्यवहार 
करना आवश्यक है । 

इसके द्वारा रोगो के शरीर का ताप इच्छानुसार कम करके जितनी 
डिग्री पर लाना चाहें, छा सकते हैँ । बिन्तु बुखार को किसी भी हाल्त 
में जवर्दस्ती बन्द नहीं करना चाहिये | यद्दि रोगी का ताप १०४० द्वो तो उसे 
घटाकर १०२० तक छाया जाना चाहिये। १०२९ रहने पर वह और भी दो 
डिग्री घटाया जा सकता है ( ॥/76]8॥7, )ै, /,--?/80॥6९ ०0 
पिक्कापा'कों '0॥97987997969, 27. 52, 80, 84 #70 448 ) । 

ठंडे पानी के स्नान से जो लाभ होता है, भीगी चादर के झीतल पंक 
(00078 ए०४-80660 78०: , से भी वही लाभ होता है। 
इसल्यि रोगी को हौज में स्नान कराने के बदले हमेशा द्वी इस पक का 
प्रयोग किया जा सकता है। टाइफाइड, मलेरिया, डेंगू, इन्फ्लुएला और 
तेज ब्रींकाइटिज आदि ज्वर, इरीसिपस और प्लेग आदि में विशेष करके 
अयोग होता है। नौजवानों के स्वप्रदोष को दूर करने में २० मिनट का 
यह लपेट रामबाण का काम करता है।....ः 

[५] 
सदु वाष्प स्नान 


किसी किसी समय रोगी को प्रति दिन वाप्प स्नान के प्रयोग को भाव- 
इ्यकता पड़ती है। उस समय रोगी को केवल तीन से छः मिनट तक के 
लिये वाप्पस्नान का प्रयोग कराया जाना चाहिये । इस प्रकार से थोड़े समय 
नक के छिये प्रयोग किये जानेके कारण इसे मदु बाप्पस्नान (ते 
862977 08/0 ) कहते हैं। पुराने रोगों में दररोज मालिश, पेटपर गरम- 


मच) 


उँढा प्रयोग, डूस और ठंढी मालिश आदि के साथ इसका रोगी पर अयोग करता ' 
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उचित है । ठण्डी मालिश आदिके पहले अथवा अन्य किसी भी शीतल बाथा' 
देनेके पहले इस प्रकार रोगी के शरीर को गरम कर के लेने से उसे बहुत 
लाभ होता है । पुराने रोगोंमें प्रायः पाकत्थली, अतड़ियों, लिवर और विभिन्न 

 स्नायविक केन्द्रों आदि में काफी अर्से से रक्ताधिक्य चलता होता है। इसके 
फलत्वरूप शरीर में विभिन्न रोग उत्न्न होते हैँ। पाकस्थली और अंत्डियों 
में रक्ततद्धता रहने पर इन अंशोंसे एक तरह की इलेप्मायुक्त अवस्था की सश्टि 
होती और यह तरद्द तरह के कीटाणुओं की बाढ़के लिये उपयुक्त स्थान बन 
जाता है । तब इनसे पेंदा होने वाले विष से सारा शरीर विषाक्त दो उठता 
है। जिसके कारण विभिन्‍न रोग उतनन्‍न होते हैं। लिवर में रक्त वद्धता 

रहने पर यह उचित रीति से अपना कोम नहीं कर सकता और इसके फल-- 
स्वहूप ल्विर खून साफ करने तथा अपने और आवश्यक कार्सों को सुचारुः 

. रुप से सम्पादित करने में अक्षम हो जाता है। दूसरे अन्त्रों में रक्ताधिक्य 

रहने से भी शरीर की भारी हानि होती है । 


किन्तु झदु चाष्पस्‍्नान अहण करने से खून चमड़े में चला हैआता ।' 
चमड़े में ऐसी व्यवस्था है कि शरीर के इस खून को आधे से लेकर दो तिहाई 
* भाग तक चमड़े में आकर स्थान प्राप्त कर सकता है। वाष्पस्नान के फल- 
. स्वरूप जब रक्त चमढ़े की रक्तनहा नालियों के भीतर चला आता है, तब 
वह अपने साथ ही भीतर की आँतो के रक्ताधिक्य को नष्ट कर देता है । जब 

. इस प्रकार रोज वाष्प-प्रयोग (किया जाता है, तब खून स्थायी रूपसे चमड़े में 
: आकर प्रतिष्ठित हो जाता है। किन्तु रोगीको काफी देर तक के लिये कभी' 
: भी ष्टीम वाथ का प्रयोग नहीं करना चाहिये। प्रति दिन रोगी को गर्म 
स्नान कराये जाने पर, इसकी अवधि ३ से ६ मि० मात्र तक की द्ोनी 
: चाहिये । इसके भहण किये जाने के बाद ही तुरत तौलिये का स्नान या ठण्डी 
. मांलिश आदि जिस किसी सी शीतछ घाथ से शरीर को शीतल कर लेनाः 
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आवश्यक है। तभी ही ठीक तरह से छाम हो सकता है. 0. |, ए6॥- 

088, 2४. 72. //808 (॥7979]0000708 /2,44-63) | मदु प्टीम बाथ 
लेते समय भी सिर और हृदय पर भीगी गमछी राखनी चाहिये और इसके 
'पहले डूब ले लेना चाहिये। ष्टीम काथ के वदले में दरीर को अच्छी तरह 
गरम या थोड़ा पत्तीना होने तर रोज प्रायः नंगी अवस्था में शरीर पर 
थूप लेकर स्नान करने से भी एक समान ही फल होता है । 

[८ | 
परों की पट्टी (70०४ 98०) 
एक भीगे पर खूब अच्छी तरह निचोड़कर जल रद्वित किये कपके 

टुकड़े को पेरों की एड़ी (॥०।7।७) से लेकर जंघे के अंतिम भागतक अच्छी 
तरह एक से दो वार तक लपेट कर फिर किसी एक गरम कपड़े से उसे अच्छी 
तरद्द लपेट लेने को ही परों की पट्टी कदते हैं। इस समय शरीर का गरम 

रहना जहरी है। गरम न रहने की हालत में गरम पानी को थैली या बोतल 

आदि से पेरों को गरम कर लेनेके बाद पट्टी लपेटनी चाहिये और आवश्यक 
दोने पर गरम थेली को पेरोपर रखकर इसे गरम करते रहना चाहिये । अथवा 
'परों के ठण्ड रहने पर जानुसन्धि के ऊपर से कु चुकी (87077) तक इसका 

प्रयोग किया जा सकता है। इसके प्रयोग करने के पहले, रोगी के सिर को थी 
लेना चाहिये । और प्रयोग के समय सिर को ठंढा रखना आवद्ष्यक द्वोता है । 
जब रोगी के सिरपर पानी चाल रहे तब भी साथ साथ यह चात्य रह तकता € । 

साधारणतया इसका श्रयोग एक घण्टे के लिये द्वोता है। किन्तु रोगी को 
आराम माल्म पढ़ने पर यह अधिक समय तक के लिये रखा जा सकता ६ 

और दिनमें बारवार इसका प्रयोग किया जा सकता है। किन्तु रोगीको जब 
'पसीना आने लगे तो इसे खोल डालना चाहिये । हर बार पक खोलकर सारे 

आरीर फो स्पंज कर देना उचित है । 
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सिर, गला, मेरुदण्ड, छाती, पेट, वप्ति और ऊपरी शरीर के जिस किसी 
भी रोगर्म इस पट्टी से बहुत लाभ होता है। इसके द्वारा सारे ऑँगोंके दूषित 
खूनको नीचे खींच लाया जाता है। फलसरूप इन सभी अंगोंका रक्ताधिक्य 
अनायास ही नष्ट हो जाता है । असल सें इसके द्वारा रोगका आक्रमण शरीर 
के ऊपरी भांग से पेरोंकी ओर पलट जाता है'। फलस्वरूप रोग आंसानीसे दूर 
हो जाता है । किसी का कहना है कि मनेनजाइटिज, न्यूमोनिया, - त्रोनकाइ- 
टठिज, लिवर की सृजन, मूत्रग्रन्थियों की सूजचण और जरायु के रोग आदियमें 
यह गरम पट्टो सवं-प्रधान चिकित्सा है। युरोप के. विभिन्‍न अप्पतालों के: 
विवरणों से देखा गया है कि इस पट्टीके प्रयोग से रोग की तेजी यथेष्ट रूपमें 
शान्त हो जाती है, रोग अपेक्षाकृत कम घ्थायी होता है, और रोग कीः 
प्रवलता के कारण कभी कभी जो पक्षाघात, अन्धापन, वहिरापन और मान- 
सिक रोग आदि उत्पन्न हो जाते हैं, वे इस प्रयोग से कभी भी नहीं हो 
सकते (0060 ०ए०689७७, ऐश. ल्‍). 77%. 0.-/#ए ४08. 
प्रफणा०78७०प४४ ऐै०४068, 0. 608) । ०. ३४ 
असल्यित यह है कि इसके द्वारा म्रतप्राय रोगी को सी सृत्यु-सुखसे 
अनेकों वार वचाया जा सकता है। श्रीयुत देवेन्द्रनाथ धर वकालत से विश्राम 
लेकर कनंवालिस स्ट्रीट में अपने पुत्र के निवास स्थानपर रहते थे । हठात्‌ एक 
दिन देखा गया कि वे बीच बीचमें भूल बोलने लगे और उन्तकी स्मरण शक्ति. 
जाती रही । इसके वाद एक दिन वे वेहोश होगये और उनका दाहिना हाथ 
सुन्न होगया। उस समय समक्का गया कि उनके मत्तिध्कके भीतर रक्तके चक्का .. 
बन्ध जाने के कारण ( 0676979] $9707770878.) यह अवस्था हुई है +। 
रोगी धीरे धीरे अचेत होने लगा और .पन्द्रह दिनों के बाद बेहोशी की नोंद 
सी उन्हें आगई। अ्रन्तमें वे बिल्कुल वेहोश हो गये और छाती में पानी -इकढ्ठा 
». ५ 79 60७79) हो गया। इस. भवस्थामें डाक्टरॉने यह कह , 


राग चिकित्सामें पानीके दूसरे उपयोग १५६ 


कर अपना हाथ खींच लिया कि रोगीके वचनेकी कोई आशा नहीं और अन्तिम. 
चिकित्सा के लिये मुझे बुलाया गया । रोगी की अवध्या देखकर पहले तो मैंने 
चिकित्सा करना अल्वीकार कर दिया । किन्तु सारे पखिार के लोगों ने मु्ते 


इस प्रकार पकड़ा कि चिकित्सा करने के लिये में बाध्य हुआ । मैने पहले ही 
रोगी को एक घंटे के ल्यि छाती की पट॒टी वांधी । मात्र इसी व्यवस्था से 


आश्चर्य जनक रुपसे छाती की गढ़वढ़ी गायत्र दोगयी | इसके वाद दिनमें चार 
बार पाँवको पट॒टी देने की व्यवस्था की। साथ ही साथ पेट पर गरम-ठंढा,. 
पेट की पट॒टी, ठंडी माल्सि और छाती की पटटों चलती रद्दी । इस चिकित्सा 


' से अपने आप कय होकर रोगी का पेट साफ हो गया । इसके बाद अपने आप: 


पेशाव और पाखाना हुआ और जिस रोगी की रुत्यु भ्रवश्यम्भावी थी, उत्ते 
रात बीतते वीतते होश भी आ गया । रोगीके बढ़े पुत्र एक विख्यात एम०्ची० 
डाक्टर ये । किन्तु केम्पवेल अस्पताल के विलायत से लौटे हुए एक भनुभवी 


एम० डी० डाक्टर उनका चिकित्सा कर रहे थे | इत अताध्य रोगीके अच्छे हो' 


जानेकीं खबर पा आश्चर्य चकित द्दोकर वे उसे देखने आये और अनेकों प्रकार 


से रोगी की परीक्षा करके जाते समय बोले कि दम्पवेल अस्पताल में उनके- 


आधीन जो पचास बेढ हैं, उनमें अब वे प्राकृतिक विक्नितस्साका ( ?॥5$४80-- 
॥067909) प्रचलन करेंगे। 
. ६ ) 
बर्फ का व्यवहार 

तेज उत्ताप और अत्यधिक ठंडक दोनो ही समान रूपसे वर्जित हैँ । 
तो भी कभी कभी जब साधारण ठंडे पानी से काम्र नहीं चलता, तव मजबूरन 
बर्फ का सहारा लेना पड़ता है। किन्तु हर द्वालत में विशेष सावघानों के 
साथ पद्धति के अनुसार बरफ का प्रयोग होना चाहिये। नहीं तो छामः 
पहुँचाने के बदले इससे द्वानि होने की ही सम्भावना रहती है । 
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३६० अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


खाली चमढ़े पर कभी भो वर्फ या बर्फ की थेली ( 706 998 ): का 
अयोग नहीं करना चाहिये। शरीर के किसी भी भाग पर प्रयोग करते 
“समय हमेशा उस स्थान विशेष कर एक जल पट्टी ( ०000 607797885 ) 
“द्वेकर उसके ऊपर बर्फ या बर्फ की थेली का प्रयोग होना चाहिये।.. अथवा 
'एक फ्ानेल के टुकड़े को फेलाकर उस पर वरफ की थेली रखी जा सकती 
'है। यदि बफ के पानी में डुवोकर शीतल पट्टी का प्रयोग किया जाय तो 
यह नंगे चमड़े पर भी रखी जा सकती है। इससे वर॒फ फी थेली रखने के . 
समान ही काम होता है । इस अवस्था में कुछ मिनट के बाद ही बार-बार 
“पट्टी बदलते जाना चाहिये। यदि पट॒टी बदलने की इच्छा न हो तो कई 
“तह में वरफ के चूरे को विछाकर पट॒टी का व्यवद्वार करने पर भी वह काफी . 
समय तक ठंढो रहती है। बरफ या वरफ की थेली की अपेक्षा, चरफ के 
“पानी में भीगी शीतल पट॒टी से ही अधिक लाभ दोता-है । 
सन्‍्यास ( 9]009]659 ) रोग में जब ॒मत्तिष्क के भीतर की कोई 
बसनी फट जाये तो घरफ की थेली का सिर पर भ्रयोग करने से बहुधा रोगी 
'के प्राण बच जाते हैं। पाक-स्थली से खून का कय होने पर बरफ के छोटे 


-छोटे टुकड़े यदि निगले जांय तो विशेष छाम होता है। गुर्दा ( 'रंता65 ) 


से रक्तश्नाव होने से पीछे को तरफ कमर पर वरफ की पट्टी का प्रयोग करना 


'चाहिये। अंतड़ियों से रक्त निकलने पर पेड पर वरफ की थली रखने से 


विशेष लाभ होता है । जरायु से यदि वहुत अधिक रक्त निकल रहा हो 


"तो मूत्र द्वार और मूत्र द्वार एवं गुहा द्वार के बीचके साग (080706७४)) 


तथा कटि अदेशों में वरफ,के पानी में मीगी पट्टी देने से जरायु संकुचित - 
होती है और रक्त श्राव वंद हो जाता है । 

- मस्तिष्क के रक्ताधिक्य को यह वढ़ी आस़ावी से दूरं कर देता है। 
स्तेज बुखार में रोगी के सिर, गरदन और मुँह पर वरफ की पटटी का प्रयोग 
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करने से रोगी को बहुत ही भाराम पहुंचता है। थोड़े समय के लिये सिर 


: पर चरफ की पट्टी का अयोग करने पर पागलों की ख़ब तीत्र उत्तेजना भी 


: कम हो जाती है। किन्तु हमेशा ही वढ़ी सावधानी के साथ सिर पर 

* चरफ का प्रयोग होना चाहिये । . प्रिर पर अधिक ठंडक पहुँचाने से सिर की 
तरफ रक्त का दौरान बन्द हो जाता है और हृदय को काम करने में बाधा 
'पहुँचने छयती है। इस कारण हृद्पिण्ड की पेशियां बहुघा क्षतिग्रस्त हो 
जाती हैं । | 

साधारण ग्रदाद्द रोग में इस पट्टी का प्रयोग करने से बहुत ही फायदा 
होता है। मस्तिष्क की सूजन में वरफ की पट्टी बहुत लाभ पहुँचाती है । 
सूजन के साथ घाव में भी इप्का प्रयोग किया जा सकता है। जरश (बवासीर) 
की बीमारी में गह्म द्वार पर घाव एवं सूजन होने पर घर्फ की पट्टी बड़ी 
काम करती है। 

हिष्टिरिया और अंगरत्य रोग ( 070789 ) में जब अंगों फी ऐठन 
'किसी भी प्रकार से कम नहीं होती, तव मेरुदण्ड पर बरफ को पढ़ूटी का 
श्रयोग करने से वह दूर दो जाती है । 

_ पाकस्थली अथवा ठीक उसकी विपरीत दिल्या में मेझुदण्ड पर घरफ की 
येली रखने से निश्चय ही के बन्द होती है। पाकस्थली के केन्सर की 
असम्भव पीड़ा को भी यह आराम पहुँचाती है । 

मेरूण्ड पर वरफ की थेली रखने से धनुपटक्वार ( ॥860708 )) 
समुद्र पीढ़ा (888 8ं077888 ) भौर मत्तिष्क तथा मेरुदण्ड 
मिह्चियों की सूजन ( 0878970-8|7७] गराश्यांगह्रां४$ ) में इससे 
विशेष लाभ पहुंचता है । 

इरिसिहस (87ए80928)- की इृद्धि को रोकने में वर॒फ को घेलो से बढ़कर 
और कुछसाधन नहीं है । 


९० जि. आग 


१६२ . अमिर्तव प्राइंतिक चिकित्सा' 


. अफीम या अन्य किसी विष के खां लेने. से जब नांडी का स्पन्दन बन्द 
सा होने छगेता है, तो नाक को इ्छेष्मिक मिली और होठ के ऊपर बरफ का 
प्रयोग करने से रोगी की अवस्था वहुवा बिल्कुल खुधर जाती है।. क्योंकि 
उक्त स्थान पर ठण्डक पहुँचाने से ख्ास अस्तास् के केन्द्र (76877श/07फ # 
0७॥/॥87 ) को उत्तेजना मिलती है। ह कल 

स्नायुझल में बरफ की बैली के प्रयोग से बहुत वार काफी ला 
पहुँचता है. । ह 

दिद्वातों में जहां बरफ नद्दीं मिलती, वहां खूब ठण्डी कांदो, मिटटी या. 
खूब ठंडे पानी में सिंगा कपड़ा चमड़े के ऊपर इस्तेमाठ किया जा सकता है... 


कजमनमम मनन ना; 


द्श्ह्झ् अध्यह्स 
मिट्टी का जादू 


[१] 
रायों की चिकित्सा में पाती से जो लाभ होता है, वहुत जवृसरों पर 


काँदो प्रिट्टो से भी यहीं छाभ पहुंचता दै । कभी कभी जब पाती की पट्टी 
से पूरा छाभ नहीं होता तब काँदों प्रिट्टी का प्रयोग फरने से विशेष छाभ होता 
है। बीमारी की द्वालत में शरीर में जो विशेष ताप दी रुप्टी द्योती है, 
. उसे खींच लेने में तथा रोग के विष फो सोखने को जितनी क्षमता मिट्टी में 
है, उतनी और किसी भी चीजमें नहीं । इसी कारण मिन्न भिन्‍न तप से 
मिट्टी को घरीर के सम्पर्क में लाकर बहुत रोगों से छुटकारा मिल सकता है । 


नाँगे पाँव टदलना 


शरीर को मिट्टी के संस्पश छाने का सब से भासान तरीका नंगे पाँव 
टहलना है । 

जिनके शरोर में अत्यधिक मात्रा में जलन रहती हो, वे यदि कुछ 
समय के लिये दर रोज नंगे पाँव टइले, तो उन्हें बहुत ह्टी फायदा पहुँचेगा । 

बहुतों फो रातमें गददरी नींद नद्ीं भाती। बड़ी परेशानी के वाद 
यदि कहीं नींद आ भी गयी, तो वह भी सपनों से भरी तंन्वा मात्र होती 
है। इस प्रकार के सभी रोगी यदि नियम से थोड़ी देर के लिये खाली 
पाँव टहलने फा अभ्यास करें, तो घीरे घीरे गाढ़ी नींद के अधिकारी घन 
सकते हैं । 


१६४ अभिनव प्राकृतिक विकित्सा 


इससे सिरदद, गछेका दर्द, पुरानी सदी, सिर और पाँव की ठंडक 
आदि रोग भी आसानी से आराम होते हैं ( 88088097 'रिं7७७0- 
७० ए०9॥०/-००७ 7, 20-92] )। एक्र सम्मानीय अ्रष्यापक ने 
मुझसे कहा था. कि लड़कपन से ही उन्हें सर्दी थी। यह रोग उनकी वंश 
परम्परा से चला आ रहा था । किन्तु नंगे पाँव मेदान में टहलने का अभ्यास 
करके इस असाध्य रोग से उन्हें छुटकारा मिल गया था । | 
नंगे पाँच टहलने से तभी लाम होता है जब कि पाँव के गरम रहते 
ही टलद्ना शुरू किया जाये । इसी लिये गरम मोज पहनने से जब पाँव ,' 
'गरमा गया हो, तमी उसे उतार कर टद्लता आरम्भ करना चाहिये । यदि 
पाँव ठंडे हों तो, सूखे स्गहकर उन्हें गरमा करके. टइलना लाजिम है। . 
ठदलना समाप्त करने के वाद भी पेरों फो सुखी मालिश करके फिर तुरन्त , 
गरस मोजे पहन कर पेरों को गरम कर लेना चाहिये। साधारणतया. 
४५ मि० से लेकर एक घंटे तक इस प्रकार ट्ह्ल्ना काफी है । शुरू शुझुमें 
'तो और भी कम टहलना चाहिये। टहलमे का अभ्यास हो जाने के वाद 
यह समय और भी बढ़ाया जा सकता है। जब घास पर ओस की बूंद 
'पड़ी हाँ, उसी समय उस पर यदि टहलना संभव हो, तो इससे बहुत ही 
अधिक लाभ द्वोता है। जाड़े को छोड़ कर और ऋतुओं में जब कि ओस 
की बूंद घास पर नदीं पढ़ी होती, तव वर्षा से भीगी घास पर भी टह्दला 
जा सकता है । . 
हमारे यहाँ छोटे छोटे बच्चों को हमेशा गोदो में या बिछीने पर घुलये 
या बठाये रखा जाता है। इससे लाभ के बदले उनकी द्वानि द्वी होती है । 
यदि उन्हें साफ सुथरा एवं सूखी टनटनी मिट्टी पर खेलने को छोड़ दिया. 
जाये, तो बहुत ही बच्चों कि बीमारियों से उन्हें छुट्री मिठ्ल जाये। घूल 
मिट्टी लगे खुली हवामें खेलने से थोड़े हो दिनों में बच्चों का स्वास्थ्य विशेष 
“रूप से उन्नत हो सकता है। 
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बहुतेरे छच्चे बहुत रोया करते हैं। यदि उन्हे कई दिन जमीन पर 
खेलने दिया जाये, तो देखते ही देखते में स्वयं शान्त प्रकृति के घन जाते 
है। किन्तु ६ महिमे से कम उम्र के बच्चा को कमी जमीन पर नहीं 
रखता चाहिये । इस बात का भी विशेष ध्यान रहना चाहिये र जमीन से 
अगढ़म्‌ बगढ़म्‌ कुछ भी उठा कर मुँह में ढालने न पावे । 

जितनी ही अधिक दिनों क्री सुखी मिट्टी पर रहकर मुक्त : प्रकृति से 
सानिष्य किया जाये, उतनी ही यह स्वात्य के लिये मंगल्युक्त है। परन्तु 
इस बात का सदा ध्यात रखता चाहिये कि ये लाभ केवल साफ सुथरी 
जमीन पर रहने से द्वी हो सकते हैँ । पर जहाँ मल्मुत्र, कूड़ा ऊचरा हो, 
उस स्थान का तो दर अवस्था में परित्याग ही अच्छाहै। इस प्रकार के 
गंदे स्थान में रहने या ठललने से हुकवर्म, आदि ढुः्ताध्य रोग उलन्न हो 
सकते हैं । 

[२] 


मिट्टी की पोल्टिश ( सकता 0077]7688 ) 

प्राकृतिक चिढ्रित्सा में, पोत्टिय या कम्प्रेस के रूप में मिट्टी का सबहे 
भधिक ज्यवहार होता है। पक भादि में, पानी का जो ब्दवद्वार 
होता है , मिट्टी को भी ठीक बह्दी उपयोग द्वोता है । किन्तु इन सम 
व्यवस्थाओं में पानी की अपेक्षा मिट्टी कई गुना अधिक लाभ पहुचाती है । 

एडल्फ जुष्ट साइव का कथन है, ( '(७7ए & 009] 67000]6 
जा) ]68 707 97 88703 2077]07058 88 ॥ 09 77920- 
मिट्टी के कम्पेध्त प्रयोग से घहुत द्वी बीमोरिया जादू मंतर को तरह गायब दो 
जायेगी ( ॥860प07 $0 'िछएा०, है; 728 )। 

बिभिन्‍न अंगों की दीमारियों में विभिन्‍न ध्थारनों पर मिट्टी का पोत्टिय 
का प्रयोग किया जाता है । इस प्रकार की चिकित्सा के लिये जिस मिट्टी छा 
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प्रयोग, किया जावे उसे जरा विशेष स्थल से इकट्ठा करना चादिये। यह 
मिट्टी उस स्थान से छात्रा चाहिये जहां किसी प्रकार की मल-मूत्र आदि की 
गंदगी व द्वो । मिट्टी निखालिस धुसरी या निखालिस चिंकनी भी“ नहीं होनी 
चाहिये। तोन हिस्सा .घुसरी और एक हिस्सा चिकनी, हो तौ . अच्छा 
है। मिट्टी हमेशा नयी व्यवद्ार में लाना चाहिये। यदि मिट्टी लाकर घर 
में एक ह्वी बार जमा की जाये, तो उसे धूप में खूब सूखा लेनी चाहिये। 
अन्यथा एक दिन की लायो मिट्टी, सात दिन से अधिक काम में नहीं 
आ सकती । पुल्टिश वाँधने समय मिट्टी को अच्छी तरह पीस कर छत 
करके मक्खन की तरह कर लेना चाहिये । मिट्टी को छान कर पहले उसे 
एक भीगे कपड़े पर आधी इंच से कुछ ज्यादा उंचा करके समतल कर 
लेता चाहिये । फिर धीरे धीरे उस कपड़े को एक हाथ पर उठा लेता चाहिये 
और इसे रोगी के निर्िष्ट स्थान पर इस तरह रखता चादिये कि 
शरोर के चमड़े पर मिट्टो पढ़े और मिट्टी के ऊपर कपड़ा रहे। मिट्टी 
को पहले ही कपड़े पर इस तरह सजाना चाहिये कि वह कपड़े से बाहर 
निकलने न पावे और शरीर पर मिट्टी रखने पर मिट्टी सभी जगद्ट समान 
भाव से आधी इंच ऊंची रहे । 

पानी की पट्टी की द्वी त्तरद् मिट्टी की पुल्टिश को इच्छानुसार ठण्डा या 
तापजनक पट्टी.के काम में लाया जा सकता है । 

मिट्टी की शीतल पुल्टिश 
* 00०07 ०७७४४ ७077797958 ) 

जब मिट्टी की ठंडी पुत्टिश बांध कर बार बार इसे बदलते जाते हैं तो 
यह ठण्डे पानी की पट्टी का काम करती है। ठंडी पट्टी की तरद्द इसे खुला 
रखना होता है या आवश्यकता होने पर एक भीगे कपड़े से इसे वान्धा 
जा सकता है। जब “ठंडी पट्टी से लाभ नहीं होता है, तो मिट्टी को 
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पुल्टिश का प्रयोग करता चाहिये। किसी छिसो सप्तय पहले ही मिट्टो की 
-इल्टिश व्यवहार क्रिया जा सकता है। यदि यह पट्टे छाफी देर तह 


बांधनी हो, तो वीच बीच में कुछ मिनट के लिये उस स्थान को सेंक लेनो 
चाहिये । 


आगसे णलते ह्वी गीली मिट्टी की पोल्टिश वान्ध देने से उस घ्यान 
पर फफोला नहीं उठ सकता । यदि कमी फफोला पढ़े भी तो, मिट्टो छी 
पुल्टिष् वाँघने से रातभर में ही वह बेठ जाता है। एक समय कालीघाट में 
शान्ति घोषाल नाम्र के एक युवद्व का ठाकुरजी के सामने आरती करते 
समय धुनी की भाग में यैर पड़ गया । भारती को घुन में पहले तो उसे 
जलने के दर्दका उतना कुछ माहम नहीं हुआ। आरती समाप्त होने पर उसने 
देखा कि, उसके पेर में कुछ जगह फफोले पड़ गये हैं । मेने उसके परमें 
काफी गीली मिट्टी वान्ध दी। उसे उसी प्रकार बान्धे द्वी वह सो गया । 
दुसरे रन सबेरे देखा गया कि, उसके पर में फफोले का चिन्ह भी नहीं हे । 
आग से जला हुआ स्थान पानी फो पट्टी से प्रायः जल्दी भच्छा नहीं द्वोता, 
पर वहाँ गीली मिद्दी की पुल्टिश रामवाण का काम करती है । * 

दस्त की बीमारी तथा हैजे में यदि पेट गरम रहे तो, “मिट्टी की 
पुल्टिश जादू का काम करती है । दवढ़ा लिले के वासन्ती कुमार चक्रवर्ती 
नामक एक आदमी को हैजा हो गया । उसे पांच छः वार के तथा दस थारद 
घार दस्त हुई । अन्न में दांत्स के साथ खाली पानी आने लगा तथा हाथ पांव 
में ऐन आने लगी । * रात एक बजे से लेकर सुबह तक उसकी यही अवस्था 
रही । जब उसझी हालत अलन्त खत्तरनाक हो गयी, तो मुमेः खबर मिली । 
मैंने जाने के साथ ही और कुछ न कर, पहले गीली मिट्टी लाकर उसके 
पेड पर पुत्टिश बान्ध दी। उसका पेट उप्त सत्य उतना गरम था कि, 
घर्फ के समान ठंडी मिट्टी करीब तीन मिनट में आग केसमान गरम दो 
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गयी. मेंने वार वार मिट्टी बदलनी शुरू की ।. पहली बार मिट्टी देने के 
*' चाद एक बार और दस्त लाया, पर के तो छूमंत्र की तरह उसी समय वन्दट 
दो गयी। किन्तु इसके पहले द्वी, द्वाथ पर में ऐठन शुरू हो गयी थी-। 
इससे उसे बहुत द्वी कष्ट हो रह्दा था। उसके हाथ बार बार ऐठ जाते थे । 
साधारण दवा दारू होने पर यह प्रायः दो-तीन दिन तक चलती है। 
किन्तु धूप निकलते ही उसके विस्तर को बाहर छाकर उसे धप में इस प्रकार 
सुलाया कि जिससे धुप्र केवल उसके पर और हाथ पर पड़े । इसके बाद 

: कपड़े से द्वाथ पेर ढक दिये। वह जाड़े का दिन था। करीब घंटे भर 
तक हाथ पेर उसी प्रकार घ॒प में रहे । इसी से उसकी मरोढ़ जाती रही। 
उस दिन उसे केवल नीम्बूं का रस और पानी पिलाकर रक्खा। दो- 
दिव वाद ही वह चंगा हो गया। | 

प्रायः सभी अकार के दर्द में यह अत्यन्त गुणकारी है। पेहपर मिट्टी की 
पुल्टिश बाँधने से करीव आघ घंटे के भीतर कठिन-से कठिन झूलन्दर्दे अच्छा 
दो जाता है। 

पेड़ पर मिट्टी की पुल्टिश नाभि के चार-पांच अंगुल ऊपर से लेकर सारे. 
पेड़ तक देवी चाहिये । तभी इससे लाभ होता है । _ 


मिट्टी की ढक्ी हुईं पुल्टिश - 
( ९9४78 ७६७०४009 007077९88 ) ह 
मिट्टी को ठंडी पुल्टिश को ऊपर फ़ालेश से कसकर बांघ देने ही को 
' ढकी पुल्टिश कहते हैं। एक फलानन को कई तह करके पुल्टिश के ऊपर 
.उसे इस प्रकार ढक देना होता है, जिससे कि स्िष्टी की सभी ओर फलानेन 
फरोच एक इंच वादर रहे । इसके बाद एक कपड़े से उसे इस प्रकार कसंकर 
घांध दें, जिससे कि हवा का आना जाना बन्द हो जाये । पर इतना नहीं कस . 
: देना चाहिये कि जिससे रक्त का प्रवाह ही. उस यंत्र में बन्द हो जाये । जब 
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तक मिट्टो भोंगीं रहती है तमी तक उससे छाम होता है। सूख जाने से 
क्षम्प्रेस की उपयोगिता समाप्त हो जाती है। मिट्टी की पुल्टिश को हटाने के 
बाद प्रत्येक वार न बहुत गरम और न अधिक ठंडे पाती से वह स्पान 
को थो देवा चाहिये। इस प्रकार थो चुकने के घाद उंस स्थान को कुछ 


देर के लिये गरम कपड़े आदि से ढक कर उसे ज़रा गरम कर छेना ' 


आवश्यक दे । 

मिट्टी की पुल्टिश कोफी देर तक रखी जा सकती है और आवदयकता- 
नुपार दिन में कई वार बदली भी जा सफती है। कठिन और नये ( 8600 )' 
रोगों के उठान के समय पहले इसे बार वार बदलना चाहिये। रात में इसे 
सारी रात रक्‍्खा जा सकता है। 


द्वाथ, पाँव, गर्दन, कान, गला, छाती, जन नेन्द्रिय, मुन्नाशय, जिगर, प्लीहा 


और पेड़ आदि के ऊपर निडर से इसका प्रयोग किया जा सझता है । 

पेड़ के दोपों को दूर करने के लिये और निर्दोष उपाय से कब्जियत पुर 
करने के लिये पेढ़, पर मिट्टी की ढको पुल्टिश भाश्चयजनक काम करती दे । 
चूकि पेड की दूषित अवस्था ही अधिकांश रोगों की उश्टि का भ्रत्यक्ष या 
अप्रत्यक्ष कारण होती है, इस कारण अधिकांश रोगेमिं इसका प्रयोग बहुत 


लाभकारी पिद्ध दोता दै । इसके प्रयोग से साधारण स्वास्थ्य भी बहुत कुछ. 


सुधरता है । किन्तु पेड़ गरम रहने दी पर केवछ इस पुल्टिश का व्यवहार 
करना चाहिये । 

ज्वर के समय इस पट्टी के प्रयोग से, कोष्ट साफ द्ोता है, ज्वर फम दो 
जाता है और अन्यान्य जटिलता भी शान्त दह्ो जाती हैं। इिन्तु ज्र फी 
आरम्भिक अवस्था में जब शीत और कम्प का जोर हो, उठ्त अवस्था में इसका 
कभी इस्तेमाल नहीं करना चादिये । 

टायफायड ( मोती करा ) आदि ज्वरों में इससे थोड़े दी दिलों में 


जी क्र , 


2 
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सेट का दोष नष्ट हो जाता है। फलस्वरूप ज्वर भी शिप्र दूर हो जाता . 
है। मेरे भतीजे श्री 'सव्यसाची मुखोपाध्याय को एक वार मियादी बुखार _ 
हुआ। उसके ज्वर आरम्म के समय में कलकत्ते था। स्थानीय सभी 
अच्छे-अच्छे ढाक्टरों से मां ने रोगी का इलाज कराया। पर उन. सबके 
उपचार और भरपूर यज्ञ पर भी कुछ लाभ नहीं हुया। इतने में 
में घर गया । डस समय रोगी के पेट की अवस्था अत्यस्त खराब थी। 
चार-बार पाखाना होता था और मल्से बढ़ी द्वी भयानक दुर्गेन्धि निकलती थी। 
ज्वर उस समय १०८ डि्की था। अपने दो प्राकृतिक चिकित्सक मिन्नों की 
: साथ सलाहकर मैंने पहले ही उसका पेड्पर भीगीं मिट्टी छाप दी । पेड इतना गर्स 
था कि भीगोीं सिट्टीकी पट्टी पन्द्रह-वीस सिन्टमें ही बिल्कुल गे हो उठी । इससे 
ज्वर बहुंत कम हो गया । इसके बाद रात भर उसके पेट पर मिट्टी की पट्टी 
घांधने लगा । इससे बहुत्त ही थोड़े समय में पेट के निचले भाग का सारा 
'बिकार बाहर हो गया । और पाखाना स्वभाविक ढंग से होने लगा। इस मिट्टी 
की पट्टी के प्रयोग से रोगी का इस प्रकार दोनों सम्य स्वास्थकर पाखाना होने 
लगा, जिसको देखकर यह कोई नहीं कह सकता था कि यह टठायफायड के 
रोगी का मल है। इसके पहले उसका पेट फूला हुआ था । मिट्टीकी पुल्टिशसे 
पेट का फूलना भी जादू की तरह यायव हो गया। अब बाकी रह गया 
ज्वर। जब बुखार खूब तेज रहता, उस समय भीगे कपड़े की पट्टो पेड पर 
देता भौर उसे तीन-तीन चार-चार मिनट के बाद बदलता जाता। पेड़ 
पर आधे घन्टे तक जल पट्टी देने से ही बुखार करीब दो ,ढिग्नमी नीचे आ 
जाता ।: इसके सिवा रोगी का सिर घुला दिया जाता और हर रोज कई बार 
उंडे पानी से शरोर रगढ़ कर पोंछ दिया जाता। रोगी कुछ खाता नहीं 
चाहता था| जल में नींबू का रस मिलाकर एक-एक घन्टे.बाद उसे आधा 
गिलास' करके काफो पानी पिलाया जाता । _ रोग की श्रारम्मिक अवस्था में 
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रोगी अचेतन नींद ( 00709 ) अवस्था में रहता । उसकी दोनों जँखें सदा 
अर्थ सुप्त सी रहती । बहुत पुकारने पर जरासा सिर हिला भर दे देता 
था। परन्तु उपरोक्त चिकित्सा से केवल पांच-छः दिन वाद ही इस प्रकार 
को निद्रा जाती रही और तीन-चार दिन के भीतर ही वह्दी विश्तरे पर उठकर 
बेठने लगा। तव उसे कटि-स्नान कराना झुह किया। रोगी को जल में 
बेठ कर उसके पेड को बहुत हल्के हाथ से धीरे-घीरे सहला 
दिया जाता । कभी भूलकर भी जोर से रगढ़ा नहीं जाता । तीन दिन कटि- 
समान कराने के .बाद उसे ऋमनिम्नताप में स्नान कराया जाने लगा। इस 
प्रकार कुछ दिनों को चिकित्सा के घाद ही उसका ज्वर उतर गया और थोड़े 
द्वी दिनों में वह बिल्कुल स्वस्थ दो गया। 

विभिन्न प्रकार के घावों ( ग्रौ0७/ ) मिट्टी की ढकी हुई पुत्टिश से 
हो आराम हो सकते हैँ । नये घावों में जिस प्रकार जल की पट्टी लाभदायक 
है, उसी प्रकार पुराने घावों में मिट्टी की पुत्टिश सर्वेश्रेष्ट है । साधारण 
चाव इससे दो-तीन दिन में द्वी अच्छा हो जाता है । #्रिन्तु घाव पर और 
घाव की चारों ओर कुछ दूर तक आधी इंच मोटी सिट्टी की पुत्टिश द्ोनी 
चाहिये । मिट्टी हमेशा घाव पर इस प्रकार रखनी चाहिये कि घाव और पिट्टो 
के बीच में और कुछ कपड़ा वगेरद् न होवे । यानी मिट्टी को सीधे घाव पर 
छाप देनी चाहिये। घाव पर मिट्टी के प्रयोग करने के पदछे उसे एक मिट्टी 
के कोरे वर्तन में एक घण्ठा उबाल के लेना अधिक अच्छा द्वोगा | घाव पर एक 
चार चढ़ाई हुईं मिट्टी घन्टों से अधिक नहीं रहने देना चाहिये । 

फुन्सो, फोड़ा, जदखात ( 0870070]8 ) आदि बिता नद्घ्तर से केबल 
मिट्टी छाप कर ही अच्छे किये जा सकते हैं । मिट्टो फी पुत्टिश के बीच-बोच 
के समय में दिन में दो बार दस मिनट के लिये घाव पर गरम सेंक 
देनी चाहिये। ' 
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कानका सूजन और कणेसूल भी इंससे आराम होने सकता हे | 
एक कपड़े के टुकढ़े से कान का छेद बन्द करके कान की चारों ओर काफी : 
गीली मिट्टी छाप कर फिर उसे फ्रानेल से अच्ची तरद्द बांध देता चाहिये 
प्रत्येक बार दो-तीन घंटेके बाद पुल्टिश बदल देना उचित है और फिर दस 
मिनट तक उसे सकता चाहिये । | 

जल चिकित्सा की अन्यान्य विधियों फे साथ साथ मिट्टी . की ढकी पट्टी 
का व्यवह्यर करने से बाघी, उपदंश, हड़फोड़ ( 89787976 ), वात 
विस ( 6" (00)88 ) और केसर आदि भी अच्छे हो सकते हैं । 

विभिन्न प्रकार के चमेरोग, बविच्छु आदि के काटने, स्फीति यथा इड्ढी 
टूटने पर भो मिठ॒टी की पुल्टिश बहुत लाभ पहुंचाती है। ह 


किसी भी प्रकार की सूजन में यह राम-बाण का काम करती है। एक 
वार हमारी आंगन में एक टूटी चौको खढ़ी की हुईं रक्खी थी। इसमें एक 
पुरानी पिरेक निकली हुई थी । उत दिनों एक नया नौकर आया हुआ था । 
उसका पेर उस पिरेक पर पड़ा और वह करीब एक इध पेर में घुस गया। 
पिरेक को तो लोगों ने जोर से खींच कर बाहर निकाल दिया। पर उससे 
उसके दर्द की इन्तिहा नहीं । डस दिन मुझे इस घटवा की कोई खबर नहीं 
मिली । दूसरे दित जब में बाहर जाने लगा, तब देखा कि वह पेर बांधे 
वारान्दे में घेठा है। पास जाकर मेंने उसका पांव देखा।. घाव के चारों 
ओर जरा सा दबाने से घाव के मुंह से बज बज करके पीव बाहर 


: निकल आया । उसका पर भी काफी सूज गया था। एक मद्दाशय वहीं 


बेठे थे। उन्होंने कद्दा, 'इसे तुरन्त अत्पताल भेज दिया जाये?।. मेंने उसे 
अस्पताल नहीं जाने दिया । तुरत गीलीमिटटी लाकर उसके पर के ऊपर 
नीचे चारों ओर एक कपड़े के सद्दारे पटटी बांध दी । दर्द के मारे विचारा 


:.. सरी रात सो नहीं सकता था। भआघ घंटे बाद जब में. उधर आया, तो 
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देखा कि मिटटी की शीतलता से आराम पाकर इसी वीच वह विचारा गद्दरो 
नींद में सो गया है। करीब बारद् वजे उसकी नोंद खुली । तव एक बार 
फिर मैंने मिट्टी बदल दी । दूसरे दिन विस्तरा से उठने में मुके देर हो गयी 
थी। जब मेरी नींद खुली, तो मुझे यद देख कर आश्चर्य हुआ कि, बेठक 
में वहीं नौकर माड़ दे रद्द है। मेंने आश्रय फे साथ पूछा " तुम्दारे घाव 
का क्या हुआ १” वह अपने जख्मी पेर को उठा कर घाव को जोर जोर मे 
'दबाते हुए बोला, “अब्र तो कुछ भी नहीं हे--अच्छा हो गया ।? 

चाव के स्थान में जो कुछ विकार पंदा होता है, मिट॒टी की पुत्टिश 
उसे खींच लेती है । इसी कारण जब मिट्टी को पुल्टिश खोल लो जाती 
है, तब उसमें से एक प्रकार की दुर्गन्धि निकलती है । मिट्टी की पुत्टिश 
जिस विकार का खींच लेतो है, यदद उसो की दुर्गन्धि होती है। यह 
घाव के स्थाव से विष और कीटाणु भादि को खींच लेती है, इसो दारण 
'घार्व अच्छा हो जाता है। 

यदि ठीक समय पर मिटटो की पुल्टिश का प्रयोग किया जागे, तो 
“चीरफाड़ करने की आवश्यक्रता हो नहीं पड़ती । बहुत बार तो मिट्टी की 
'पुल्टिश ही नइ्तर का काम कर ठेती है ' मेंमवर्सिद्द जिलेका विधुभूषण नाद्दा 
नामक एक १७ बपष का लकड़ा एक बार कलकते आया। देशमें बॉस चीरत 
समय एक बाँध की खेंकि उसके पर में गढ़ गयी थी । उसे उसी समय उसने 
निकाल फेंका, पर इससे घाव सूखा नहीं । वह बार बार दवाई लगाकर घाव 
को सूखाता था, पर घाव फिर हो जाता था। उसके पर में दर्द भी छूब 
रहता था और चलने में उसे कष्ट होता था। एक आदमी ने उसके पेर दी 
हालत द्रेखकर उसे बतलाया था र्लि उसके पेर में वास का टुकह्ा रद गया 
है। उसे चीरं कर निकल्वाता दोगा । कलकत्ते आकर वद घाव चिस्नेको 
सैयार हुआ। किन्तु पेर में किए जगह बाँसका दुकडा है, उसे निश्चाछ 
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के लिये डाक्टर छोग कितना कार्टेगे, और इस कारण परदेश में उसे कितने 
दिन कष्ट भोगना और विस्तरपर पंढ़े रहता होगा आदि सोचकर वह डर गया। 
मैंने उत्ते आइ्वासन दिया और कुछ मिट॒टी छाकर उसके पेरपर एक पुल्टिश देकर . 


हि फलालेन से उसे अच्छी तरद्द बाँध दिया । दो-तीन रात मिटटी को उसने इसी 


प्रकार रक्खा। रोज सुबह उस घाव को दिखाने के लिये वह मेरे पास आता 
था। एक दिन मेंने देखा कि एक बाँस के ठुकढ़े का सिरा घाव में मलकता 
है। मातो वह हुआड़ा मुह ऊंचा करके कह रद्दया हो, “मुझे बाहर खींच 
लो ।” उस लड़के ने ही जपने नाखून से उस टुकड़े को बाहर खींच लिया । 
मैंने देखा कि वह्द ठुकढ़ा त्रि-चतुर्थ इध् से मी बढ़ा था । दूसरे दिन भी रात के 
समय उसका पेर फिर पहले को तरह मिट॒ठी से बाँध दिया । इसके दुसरे 
दिन यह देखकर आश्चय हुआ कि एक और बाँस का ठुकड़ा उसी श्कार मुद्द 
किये घाव में चमक रहा है। इसे भी निकाल फेंका गया। यह भी पहले' 
इकढ़े के वरावर दी बढ़ा था। इसके बाद तीन चार दिव मिट॒टी की पुल्टिश 
लगाने से घाव बिल्कुल सूख गया । इसके बाद फिर उसे घाव नहीं हुआ । 
विजली मारने या सांपके काटने से यदि फोई वेहोश हो गया हो तो 
उसके सिरके भाग को छोड़ गर्दन तक सारे छरीर में मिट॒टी छाप देने .से 
बहुत आराम दो जाता है । इस प्रकार के उपचार से सचमुच ही कितनों को - 
आरोग्य लाभ हुआा है “ ॥00]ए0 उप्४४--8०४पराक 080 'ं॥४प॥8, 
7 420-29 / ५ 
[३] 


अन्यान्य स्थानों में मिट्टी का व्यवहोीर 
अपने शरीर के चमड़े को सदा साफ सुधरा रखना अत्यावश्यक है|. 


8 किन्तु चमड़े को साफ रखने के लिये हम जिन साबुनों का व्यवहार करते हैं । 
' वे केवल चमड़े को साफ द्वी नहीं ररते, वल्कि सांबुन के विभिन्न उपदान 
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विभिन्न रूपसे चमड़े को अन्यियों को उत्तेजित कर फलस्वरूप उनके स्वास्थ्य 
को नष्ट कर देते हैं। इसी कारण जो लोग अधिक झाबुन का व्यवहार करते 


अर 


हैं, उनका चमढ़ा का और कमजोर हो जाता दै। सायुन के लगाने से जो 
लाम होता है शरीर में काँदो मिद॒टी लगाने से भी वद्दी गुण दो सकता है । 
बीच बोच में काँदो सलकर स्वान करने से. लोमकूपों का घाहिरी भाग साफ 
हो जाता है । परन्तु जो छोग काँदी मिट्टी फा व्यवाहर नहीं करें उन्हें तो 
साधुन लगाना चाहिये क्‍यों कि इर अवृध्या में लोमकूर्पों को तो साफ रखना 
ही होगा । 

शौच से ओकर हम लोग केवल भाघे मिनट में ही मिट॒टों और जलसे' 
द्वाथ साफ कर छेते हैं। इसी थोढ़े समय में जल और मिटद॒टी द्वाथ की' 
सारी दुर्गन्धि और मल को चाहर ले जाती है । काँदो मिट॒टो से सभी प्रकार 
की गन्दगी से छुटकारा मिल सकता है । 

जिनके पिर में रूसी बेठती दो, वे यदि बीच बीच में काँदो मिट॒टी पे 
पिर थोया करें तो सिर काफी साफ रहेगा । साफ पिर में रूसी किसी भी: 
हालत में अधिक दिनों तक टिक नहीं सकती। पर मिटुटी छोवी 
( नमकीन ) नहीं दोनी चाहिये । लोनी मिट॒टी के व्यवहार से चाल कफ 
सकते हैं । 

दाँत के रोगों फी चिक्रित्ता करने लिये जुचरी,/मिट॒टी ठे बढ़कर लाभ 
दायक और कोई ओऔपधि नहों । दांत की ऐसी कोई भी बीमारो है नहीं णो 
रोज घुछुरी मिटटी से दांत साफ साफ कर धोने से, अच्छी न दो जाये | दांत: 
का हिलता, मसूढ़ों का सूजना, दाँत का ददं भादि सभो रोग मिठटी से दाँत 
धोने से अच्छे हो जाते हैं। पहले पहले दोनों समय मिट्टी से दांत मछना 
चाहिये जिसमें कमप्ते कम एक बार रात को सोने से पहले होना आवश्यक्षः 
है ।. कुछ दिनों वाद एक वार मलतने से हो काम चलेगा। दांत मलनेकी 
मिट्टी यथा सम्मव ताजी होनी चाहिये । 
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जिस प्रकार घरमें आग लगने पर,आग केसा रूप धारण करने जा रहा है. 
यह देखने के लिये ठहरने की आवश्यकता नद्ों होती, ठीक उसी प्रकार शरीर 
में रोग उत्न्न होने पर, रोग क्या रूप लेगा वह देखने के लिये ठहरनों उचित 
नहीं । खासंकर ज्वर और पेट के रोगों में कभी सी इन्तजारी करना ठीक 
हीं। ज्वर की अवस्था में जबतक यह देखने के. ठद्दरा जायेगा: .क्कि यह 
कया रूप. धारण करने जा रहा दे, तवतक रोग का विष सिर, फुसफुस, 

हृदय भादि अंगों पर आक्रमण कर सकता है । 
रोग के जरा भी मुश्किल होनेपर डाक्टर लोग पहले ही तुरन्त दवाई नहीं 
देते। हो सकता है कि वे पहले खन की जाँच करें। .इसके घाद मल और 
सूत्र की परीक्षा होती है। कभी कंमी थई की - परीक्षा भी आवस्यक हो 
छाती है। पर किसी रोगी के . खून आदि की परीक्षा करके भी विभिन्न 
डाक्टर अलग अलग राय देते हैं। इसके फलत्वरूप तीन-चार बार परीक्षा 
'कराये विना ठीक-ठीक रोग भी पहचाना नदों जा पाता । कभो कभी तो 
- दो-तीन वार एक्सरे से फोटो लेने की आवश्यकता पढ़ती है। इस सब . 
विद्ञाल व्यापार के बाद यदि रोगी के पेसा और परमायु कुछ बची रहे, तभी 

- दवा मिलसी दै। ; 

यह वात नहीं की इन॑ सव परीक्षाओं की आवश्यता ही नहीं है । छिन्‍्तु 
आकृतिक .चिकित्सा में रोग का नि्णयय करने के लिये ठहंरने की अधिक आाव- 


् ५ 
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इ्यक्नता नहीं । शरीरमें जमा हुए विप या रोगके कीटाणुओंसे उत्तत्त विष अथवा 
दोनों ह्वी शरीर में एकट्ठा दोने के कारण शरीर में रोग उत्पन्न होते 
हैं। इसलिये रोग शुरू होते ही, त्रिता जरा भी देर के शरोर से उस 
विकार को दूर करने की चेट्टा करनी चाहिये। शरीर में दवित पदार्थ का 
रहग ही रोग है । इस लिये शरीर से इस विकार को निद्ाल फेंकने थी 
चेश ही एक मात्र गोग का सच्चा इलाज है। इसे दूर करने मात्र से ही 


अधिकांश रोग भापप्ते आप भच्छे हो जाते हैं । 

प्राकृत्तिक चिक्रित्सा में रूदा रोगी के शरीर की चिक्रित्सा की जाती है, 
रोग की नहीं । किसी के द्द दोने पर हमलोग दवाईयों का प्रयोग करके उसे 
दबा सकते हैं । इससे दर्द मिटता है सदी, पर रोगी अच्छा नहीं होता । 
रोगी शीघ्र दी और भी कड़े दर्द था किमी दूसरे रोग का शिकार होता है । 
परन्तु वाप्प त्लाव, क्टि-स्तान आदि से यदि शरीर निर्दोष कर लिया जाये, तो 
अधिकांश रोग आपसे भाव अच्छे हो जायेंगे। 


यदि संभत्र हो तो सभी रोगों में रोगी े रुूमूले शरोर की साधारण 
चिश्चित्सा ( 20678) 5728077676 ) कराना उचित है। क्योंकि रोग 
होने से ही मान लेता चाहिये, कि शरीर में विकार इकट्ठा हुंआा है। रोग 
नया या पुराना हो और जिम्न क्िती भी प्रक्कार से रोग का अबाश हुआ दो, 
रोग के होने के साथ ही, पेट साफ कराकर, पेशात्र और पसीना उत्तन फरा- 
कर एवं विभिन्न स्नानों द्वारा शरीर को साथारण चिक्रित्सा कराने के घाद रोग 
के विशेष प्रकाश पर ध्यान देना चाहिये। इस प्रकार रोग के शुरू में दी 
शरीर को साफ कर लेने से रोग किसी भी अवस्था में बढ़ने नहीं 
पायेगा , रोग आपानी से आराम दोगा और एछ वार अच्छा हो चुकने पर 
फिर जल्दी नये रोग होने की सम्भावन्य नहीं रहेगी । प्राकृतिक चिकित्सामें जग्र 
कि एक पैसे का भी खर्च नहीं, तब रोग होते ही इस प्रद्धार से सारे शरीर सी 


कल कक 
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साधारण चिकित्सा आप्रानी से चल सकती है। साधारणतया सार्वदेंहिक 
चिकित्सा का अर्थ मालिस, पेट का गरम ठण्डा, डप्त, मदु शीसवाध और उण्डो 
मालिश है । 

तौ भी सभी रोगों में सारे शरीर को चिक्रित्सा करने की आवश्यकता 
नहीं द्वोती । बहुतेरे रोगों में केवल आक्रान्त अंग विशेष को चिकित्सा करने 
से ही काम चल सकता है । ९ 

प्रकृति शरीर के विभिन्‍न भागों में संचित विकार को विभिन्न 
. उपायों से वाहर निकाल देती है । इसी कारण सभो चिकित्सा का उद्देश्य 
यर्याप केवल विकार को देह से विकालना हे, ती भी प्रकृति जिस 
प्रकार से रोग अकाश करती है, उस पर भी चजर रख कर विभिन्‍न पद्धति से . 
विकार को दूर करने की चेश्ठा करनो उचित है । 

रोगी के शरीर को अवष्था पर भी विशेष रूप से विचार करना आवश्यक 
होता है । किसी भो प्रक्रिया के शुरू करने के पहले यह जान छेवा चाहिये 
श रोगी की मौजूदा झलत में यह प्रक्रिया चल सकती है या नहीं और 
.शेगी उसे वर्दास्त कर सकता है या नहीं । जिस प्रक्नार यदि ज्वर एक सौ 
तीन चार या पाँच डिग्नो हो, तो कसी सी ष्टीमबाथ देना उचित नहीं | उसी 
प्रकार यदि शरीर को गर्मी ९५ डिग्नी से कम हो तो हिपवाथ देना 
ठीक नहीं । 5 

इसी कारण रोग के विभिन्‍न प्रकाश तथा विभिन्‍न अवस्था में लपेट, 
बेडेज, जलपट्टी आदि रोग के विष खींच लेने की विभिन्‍न पद्धत्तियों का भनु- 
सरण करना चाहिये । यु 

[२] 
., किन्तु वाध ( स्नान ) आदि हमेशा ठीक पद्धति से लेना आवश्यक होता - 

है। ऐसा नहीं करने से लाभ के बदले हानि होने की सम्भावता रहती है.। . 
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कठिल्लान या पूर्ण-स्तान आदि सभो प्रकार के ठण्डे स्नान ( 60!त 
२४४ ) करते समय द्वी इस वात का ध्यान रखता आवश्यक है कि शरीर 
का चम्नड़ा गम है या नहीं । यदि हरीर गम न हो, तत्र किसो भी हालत में 
शोतल स्नान नदीं करना चाहिये । इस अवस्था सें स्नान कर के बहुतों ने 
जिन्दगी भर के लिये अपने शरीर को नष्ट कर दिया दे । हमसे कारण शरोर 
जव गरम रहे, शरोर का प्रत्येक रक्त बिन्दु ठण्डे पावी के स्पर्श को चाह रहा 
हो, उस समय शीतल जल में ध्वान करने से वहुत द्वी लाभ होता दे । झारीर 
गमे हो, तव यदि ठण्डे पानी से स्वान किया जाये तो किसी भी प्रकार का 
अनिष्ट नहों होता । यहां तक कि शरीर से तर-तर पसीना चू रहा दो, तो 
भी नुकसान नहीं दोता। फिनलेंड के रहने वाले अपने पसीना ग्रहों 
( 8५ए88॥ 70प75९8 ) से निकल कर वर्फपर लौट जाते हैं ; पर इससे 
उनका कुछ भी अनिष्ट नहों द्वोता ( 7. पे, 779॥028, ४.॥०,--7?॥९ 
पलला09९-000४ 0 0/08677॥ २९१ ९०7९, ९. 684 )। 


यदि स्नान या हिपवाथ आदि शीतल स्नान करते समय झारीर गरम न 
रहे, तब्र शरीर को अच्छी तरद्द गरम कर लेने के वाद स्नान करना चाहिये । 
इसीलिये स्वस्थ शरीरमें थोड़ी देरतक हल्की,कसरत कर शरीर गरम करने के बाद 
स्तान किया जा सकता है । कमजोर रोगी तीन से छः मिनट तक बाप्प स्नान 
के बाद यदि उण्डे स्नान ले तो बहुत ही लाम द्वोता है । या रोगी के सिर को 
छाया में रख कर अथवा सिर पर भींगी तौलिया रख कर ५ से १५ मिनद 
वर जिस समय धूप न हो, तो सारे शरीर फो अच्छी तग्ह मालिश कर के 
गर्मी पहुंचाने के बाद घाथ लेना चाहिये। यदि रोगी विस्तर पर पढ़ा रहनेलायक 
हो गया हो, तो मेरदण्ड या पेढ़ में १५ मिनट तक सेंक देनेके बाद बाथ 
देना जरूरी है। स्वस्थ भवत्या में सबेरे टहल फर आते दी शरीर 
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को गरम रहते ही सवेरे. का स्तान करना सर्वश्रेष्ठ व्यवस्था है 
(7. ?. (शपा४7०--४ए 8ए5007, 9. /8 । शरीर को एक . 
बार गरम कर के इसके ठण्ठा होने के पहले ही रोगी को हमेशा धाथ देन 
चाहिये । जब छारीर स्वभावतः ही उत्तप्त हो तब किसी प्रछार से इसे गरमः 
करने की आवश्यकता नहीं और स्वस्थ व्यक्ति तो शरोर के ठण्डा न रहने 
मात्र से ही किसी प्रकार का स्तान कर सकता है | ,चुखार की द्वालत में भी 
रोगी के शरीर को गर्मी पहुंचाने की आवश्यकता नहीं रहतो। क्योंकि. 
उसके शरीर में उस समय काफी गर्मी रद्दती है। किन्तु ज्वर हो शान्त 
अवस्था में यानी जब की रोगी को कँप कंपी और जडया आयी दो, उस 
समय उसे दिपवाथ या पृणे-स्नान आदि उण्डे स्नान की व्यवस्था हरगिज नहीं 
करनी चाहिये । 


स्नान के पहले जिस प्रकार शरीर को गरम फर लेना आवश्यक होता है, 
. ठोक उसी प्रकार स्नान करने के वाद तुरत ही फिर ठण्डे चमढ़े में गरमी 
वापिस कर लेनी आवश्यक है। सस्‍्वान के बाद कभी भी शरीर को ठण्डी' 
अवस्था में रहने देना उचित नहीं। अनेकों बार स्नान के वाद रोगी पर 
स्नान के बुरे फल होनेका सात्र यही कारण है। इसी कारण स्नान के बाद 
तुरत हो सूख्ो तौलिया या साफ कपढ़ें से रोगी के .शरीर को खब अच्छी 
तरह पोंछ डालना चाहिये। इंसेके घाद ही उसके सारे शरीर फो रगड़ 
रगड़ कर गम कर लेता विशेष आबस्यक है। फिर रोगी को विस्तरे 
पर खू ला ग्देन तक कम्बल से ढक कर गरमी वापिस कर लेनी चाहिये । 
यदि स्नान के बाद रोगी को कंपन या शीत पंदा हो, तो रोगी को एक 
ग्लास यम पानी पिलाना चाहिये। किन्तु रोगी को कभी इतना स्नान 
कराना ही नहीं चाहिये जिससे टसे कंपन आ जबे। इससे लाम के. 
बदले हानि ही हो सकती है । हु पा 
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किन्तु रोगी का शरोर बहुत ज्यादा या क्राफ़ो देर तह गर्म ऋरना 

उचित नहीं । ऐसा करने से स्नान का सारा फल जाता रहता है । 
मोटे तौर पर॒द्विववाय, पूर्ण स्वान आदि सभी प्रकार के उंडेस्‍्नानों 
( ८०00 09908 ) के वाद ही चमड़े क्री “गर्मी वापस कर लेगी 
चाहिये। अत्तः भावश्यफ्ता से न तो अविक और न कम गर्मी पहुंचानी 
चाहिये । 

स्ान के पहले और पीछे इस्त प्रकार शरीर को गरम कर लेने से शरीर 
का रक्त वार॒वार चमड़े में आता और वार बार भीतर चला जाता है। 
शरीर का रक्त इस प्रकार शरीर में चक्षर लगा सारे शरीर में देह गठन को 
सामग्री और पु पहुंचा देता हैं। और भीतर से वापिस आते समय वहां 
के दूपित पदार्थ को लाऋर शरीर के नालों की राह्व बाहर मिक्राल दता 
है। खूत के इस प्रकार आने जाने से भीतर के यंत्रेकि भीतर भी एक प्रकारसे 
पम्पका सा काम द्वोता है । इसी प्रकार उचित विधि से सनातन फरने 
से सभी यन्त्रों में काफी उत्ते जना प्राप्त होती है । 

फिर गर्म स्नान के बाद कभी भी पसीने की द्वालत में रोगी 
को नहीं छोड़ना चाहिये! इस भवध्या में गर्मी की प्रतिक्रिया के फल 
स्वरूप रोगी को ठंड लग जाने का भय रहता है। इसी कारण स्टीमवाब 
आदि के बाद शीतल घर्पण आदि से इमेशा रोगी को शीतल कर लेना 
चाहिये । 

सभी प्रकार के गर्म स्‍्नानों में गर्मी को धीरे धीरे बढ़ा कर अन्त 
क्रमशः कम करना आवश्यक होता है। ऐसा करने से सर्दी लगने का 
डर नहीं रहता। 

जब कभी भी कोई वाथ देना हो, तो इस वात का ख्याल रहना 
आहिये कि उसकी गर्मी उतनी हो हो कि रोगी को प्रिय लगे । हर विकित्सा 


१८२ अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा । 
ही रोगी को इस प्रकार की द्वोनी चाहिने कि उसे वह कष्टकर न सादस 
होने पावे। हर प्रक्रिया से उसे आराम मिले और वह कब चंगों हो 
जायेगा इसे वह स्वयं निश्चय न कर सके । यदि ऐसा हो तभी समम्ना चाहिये * 
कि चिकित्सा ठीक ठीक हुई है। ' 
इस वात को कभी भी नहीं भूलना चाहिये कि, काफी गसे स्नान 
केबल भोजन के तीन घंटे पहले या पांच घंटे बाद ही लेवा होता है। 
इस नियम की कभी भी अवहेलना नहीं होनी चाहिये । किन्तु आंशिकबाय 
जसे, सेक, ढकी पट्टी (69078 ०07797638) आदि भोजन से घंटों भर 
पहले या पीछे ली जा सकती है । हल्का सेंक या पेडू को छोड़कर अल्य 
स्थानों का सेंक हल्के भोजन के कुछ समय ही बाद लेने से भी कोई नुकसान 
नहीं होता । ठंढा स्नान भी भोजन के वाद तीन घंटे के अन्दर नहीं करना 
चाहिये तथा ऐसे स्नान में चसड़े में गर्मी आ जाने के पहले भोजन भी 
नहीं करना उचित है । का 
ये सब बाथ ऐसे स्थान में बंठकर लेने चाहिये कि, जहां हवा का महॉंका 
नहीं आता हो । रोगी के शरीर में कभी भी हवा का मोंका लंगना ठीक , 
नहीं । पर दरवाजे या खिढ़फियों को भी एक दम वन्द करके स्नान नहीं करना 
चाहिये। घर के एक दो जंगले स्तान करते समय खुले रहने चाहिये । 
अत्यन्त बच्चा, इद्ध, या कमजोर रोगी को कभी भी अधिक गये या 
अधिक शीतल चिकित्सा नहीं करनी चाहिये । ऐसे रोगी को वाध्प स्नान 
के बदले उष्णपाद स्नान, तथा हिपवाथ के स्थान पर भींगी कमरपट्टी देनी 
उचित है.। 


चाहे किसी भी प्रकार का बाथ क्योंन लिया जाये, पानी जितनां 


. संम्भव हा स्वच्छ होना चाहिये ।. एके बार काम में लाये हैएं पानी की फिर 
हरगिज काम.में नहीं,लाना चाहिये। . 
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कपड़े छत्ते साचुन से खूब धोकर या गरम पानी में खौलाऋर फर 

दुबारा काम में लाना चाहिये । इसी कारण रोगी के लिये कपड़ों के दो 

तोन जोड़े रखने चाहिये। फलालेन को कभी भी गरम पानी में जौलाना 

नहीं दोता। एक आदमी का व्यवहार किया हुआ फलालेन यदि दूसरे के 

काम में लाना हो, तो उसे पहले २४ घंटे पानी में भिगोरूर रीठा आदि से 
खूब घोकर फिर काम में छाया जा सकता है। 


ठीक पद्धति से यदि चिकित्सा को जाये, तो प्राकृतिक चिकित्सा से रोगी 
को कभी अनिष्ट नहीं होता। यदि पेक या बाथ आदि कभी रोगी को 
अमुविधाजनक मालठ्म हों, तो तुरत उसे फिल्द्ाल के लिये बन्द रखना 
उचित है ( 9 8, आद-- ९ ४पाछी वालाएओ0ते ० 
म्०१ाध१2, ?, 97) 


एक ही साथ अनेकों प्रक्रि| शुरू करके रोगी को चंचल करना भी 
ठीक नहीं। एक प्रक्रिया का प्रभाव समाप्त होने के बाद रोगी को कुछ 
मौका देने के पीछे दूसरा कुछ करना उचित हैं। साधारण तौर पर दिन 
में दो-तीन प्रयोग ही काफो होते हैं। मनमें यह सदा याद रखना चाहिये 
कि प्रकृति की क्षमता से अधिक काम नहीं कराया जा सकता । 

परन्तु पुराने रोगियोंको सारे दिन परेशान न करके शाम या सवेरे 
केवल एक समय रोगी को मालिश, पेट का गरम ठंडा और इस वर्गरद्द का 
प्रयोग एक साथ ही बारो वारी से करके देह की साधारण चिझ्रित्सा करनी 
चाहिये। साधारणतया इनमें कंरीव दों घंटे समय लग्ते हैं । 


पहले छोटे-छोटे उपायों से रोग दूर्‌ करने का प्रयत्त करना चादिये। 
यदि सहज उपाय से रोग न छूटे तभी बढ़ उपायों का लवलम्बन फरना 
उंचित है | 


१८४ अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 
[ ३ ।]] 

बहुधा रोगी की कितनी ही छिपो-सी बीसारियाँ प्राकृतिक चिकित्सा के 
ससय प्रकट होने लगती हैं। पर, इससे डरना -नहीं चाहिये और 
नियमानुसार प्राकृतिक चिकित्सा जारी रखनी चाहिये । इससे शीघ्रद्दी सभी 
रोग अपने अपने लक्षण दिखा वाहर-हा जायेंगे । इस चिकित्सासे जब रोगी की 
जीवनी शक्ति काडी वढ़ जाती है तव दरीर के अन्दर छिपी व्याधियों 
को प्रकृति धीरे धीरे ढाहकर शरीर से वाहर बहा देती है । इस अवध्था 
विशेष को आरोग्य घूलक व्याधि ( 60780 ए6 ०799 ) कहते हैं। 
ये सभी रोग अपना अपना रूप प्रकट मात्र करके धीरे से चलते 
बनते हैं। इसके बाद रोगी सम्पूर्ण रूप से स्वस्थ द्वोता है। 

वालीगंज में एक लड़के को निकसारी हुईं। इसके बन्द द्वो जाने के 
वाद उसे आंव पढ़ गया । उसके आंव की चिक्रित्सा करते समय, एक दिन देखा 
कि उसे फिर निकसारी उसढड़ आई। निकसारी दो दिन तक रही, इसके 
बाद आसाहय भी गायव द्वो गया और निकसारी भी । और एक समय एक 
भद्र पुरुष दमे-का इलाज कराने आये। इन्हें पहले सुजाक हुआ था। 
विभिन्‍न दवाइयां से सुजाक का थ्ाव बन्द दो गया पर तुरत हीं दम्मे 
का प्रकोप हुआ। करीब एक महीना चिकित्सा कराने के वाद फिर उनका 
सुजाक उभड़ आया | करीब सात दिनो तक इसका श्राव जारी रहा । इसके 
बाद गनोरिया भी चली ग़यी और दमा भी अन्त्िंत द्वो गया। 

किसी किसी का कद्दना है कि प्राकृतिक चिकित्सा करते समय रोगी को 
हालत कभी कभी खूब खराब हो उठतो है । चिकित्सा के समय रोगी को 
ज्वर, दस्त और के भदि के बढ़ने अथवा रोगी के जीवन पर संकट उपस्थित 
होने पर, वे लोग कइते हैं यह भले के लिये ही हुआ है । यह आरोग्य मूलक 
संकट काल ( टप्राध्ाए8 टाप॑ंछं5 ) मात्र हैं। इस संकट काल के 

पार द्वो जाने पर रोगी चंगा हो जायेगा । किन्तु वहुत दिनों के अनुभव के 


हु 
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आधार पर मेरी यह घारणा दृढ़ होगयी हे कि ठोक प्रकार से चिझहित्सा करने 
पर यह संकटकाल किसी भो अवस्थामें उपत्यित ही नहीं हों सकता । चिकित्सा 
के फललवरूप शरीर में जमा हुआ दूपित पदाथ जिम्त प्रकार बाहर द्वोता 
जायेगा, रोग के विभिन्‍न उपसगग उसी अंशर्मं घटते जायेगे तथा रोगी को 
अवृत्था दिन पर दिन उसी ऋमसे सुधरने लगेगी। असल में जब ऋमशः 
रोगी अच्छा होने छंगे तमी समझना चाहिये कि रोगी की चिडित्सा उचित 
डंगसे हो रही हे । 2 

पर प्राकृतिक चिकित्सा कराते समय कभी कभी थोड़ी सी कमजोरी भा 
जाती है | शरीर में जमा हुआ दूपित पदार्थ शरीर से बाहर निकलने फे पहले 
रक्त प्रवा8 में उतर आता है और इसके वाद मल मूत्र के साथ बाहर द्वो जाता 
है। रक्त श्रोत में इस विप के आजाने के कारण यह कमजोरों आती हू । 
इसके वाद शरीर जितना ही शुद्ध होता जाता है इसमें शक्ति भी उसो अंश में 
वढ़ती जाती है । किन्ठु रोगियों की कमजोरी आने पर भी कभी इतनी 
कमजोरी नहीं आती कि रोगी के साधारण काम काज में किसी प्रकार को 
चाधा पढ़े। तीभो जिन्हें कमजोरों आ रही हो, उन्हें समझना चाहिये शक्षि 
चिकित्सा की उन्हें ही अधिक आवश्यकता है । 

दवा खाने को ही अधिकांश छोग चिकित्सा सममते है । पर सुध्पा ही 
रोगकी प्रधान चिक्रित्सा है। रोग' की सुश्नपा अच्छी होने पर रोग सहज 
ही में भच्छा हो जाता है । हि 

हां.यह भी देखना चाहिये, रोगी भी फांकी देकर रोगते आराम होना तो 
नहों चाहता । प्रकृति के नियमों की अवहेलना +रने द्वी से रोग द्वोते हैं। 
उपवास वरगरह से उस पाप का प्रायश्चित करने पर हों रोग से छुद्कारा 
मिलता है | दवा खाकर, ओमा गुणी की चुला कर और दंप्र मंत्र आदिस 
प्रकृति के शासन को कभी घोखा-घढ़ी नहीं दी जा सकती । 


न ना लता 


के 


का ०5 #. 


८00 इज का 


हि के 


दाए्द्डह अध्याय 
मोंजन और स्वास्थ्य 


हमारा शरीर भोजन का सुपान्तरित रुप मात्र है। हमलोग जो ऊकुँछ 
भोजन करते हैं, वही नाना रूपों में वदलकर हमारे शरीर का गर्ठने 
करता है । ह ह 

हमारे शरीर का गठन विभिन्न उपादानों से हुआ है। जिन रासायनिक 
उपादानों से हमारा शरीर निर्मित है, उन सभी उपादानों को संग्रह करके हम 
शरीर के गठन में सहायता पहुँचाते हैँ. और शरीर के क्षय को रोक सकते 
है। इन उपादानों में आमिष [0700॥00), शर्करा  0&700॥9 07868 ) 
तेलीय पदार्थ ( (86 ), खनिज लब॒ण ( गाव! 58॥8 % खाद्य॑ प्राण 
( बिटामिन ) और जल प्रधान हैं । इन्हीं सब खाद्य पदार्थों को घुमा फिरा कर 
खानेसे द्वी शरीर गठन के उपयुक्त और सब गुण संयुक्त भोजन (09]9700९0 
4000 ) होता हैं । 


. खादमें प्रोटीन या आमिष जातीय खाद्य ही प्रधान है। क्योंकि मांस जाति 
के उपादानों से शरीर॒कों प्रायः आधा भाग गठित हुआ है । दूध, छेना, पनीर 
(0॥6९४७ ', मछली, मांस, सोमावीन, चीग बादाम, दाल, मटर आदि मांस -. 
जातीय के प्रधान खाद्य हैं। रोज जो प्रोटीन की भावश्यर्कता होती है, उसमें 
एक तिहाई प्राणियों से उत्पन्न और दो तिद्दाई उद्धिज होना चाहिये । प्रोटीन 
जाति के भोजन में मछली ओर मांसका सबसे अंधिक प्रचार है। मांते- और 
मछली खूब पुष्टि कर भोजन है किन्तु यह आंतो में जाकर जल्दी सढ़ने लगते 
हैं और मांस से बहुव अधिक कोष्टवद्धता आती है। इसी कारण रोगी के लिये 
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प्रौदीन का चुनाव करते समय दूध, ठछेना और दद्दी पर हो जोर देना चाहिये । 
इनका प्रोटीन मांस मछली के प्रोटीन से किसी भी अंशममं खराब नहीं। मांस 
मछली खाना होतो उसके साथ हमेशा काफी सात्रा में सलाद या हरी साम 
सव्जी जरूर खाना चाहिये । ऐसा करने से मांप-मछली की खरावियां काफी 
भत्रार्मे कम हो णाती हैं | हमलोगों को रोजाना कमसे कम एक छठाऊे प्रोटीन 
जातीय भोजन करना चाहिये । पर प्रोटोन जातिके खाद्य को एक ही दिन खूब 
अधिक मात्रा में कभी नहीं खाना चाहिये। इससे लाभके बदले हानि दी 
अधिक होती हे । 


शर्करा जातीय खाद्य कहनेसे चीनी, गुड़ और मधुआदि शर्करा 5प88॥) 
और भात-रोटी, मूढ़ी. घूड़ा और जब भादि छेतसार ( 558000 , जातिके 
खाद्य समझे जाते हैं । इनका प्रधान धर्म है शरीर में गर्मी और शक्ति उत्तनन्‍्न 
करना । शर्करा जातीय खाद्य ही मानव जाति का प्रधान भोजन है। रोज 
कमसे कम छः छठाक सकेरा हमें ग्रहण करना चादिये। किन्तु अत्यधिक 
मात्रा में या बार बार सकरा जातीय भोजन कभी भी नहीं करना चाहिये । 
इससे मधुमेह आदि रोग उत्पन्न द्वो सकते हैं। चीनी का व्यवद्वार भी फाफो 
कम मात्रा में होना चाहिये । खव साफ चीनी में विटामिन आदि उपयोगी 
तत्त्व विल्कुल नहीं रहता । इसी कारण चीनी के बदले में हमेशा गड़फा 
उपयोग भरच्छा है । किन्तु अत्यधिक मात्रा में चीनी या गुड़ खाने से ही अम्ल, 
मधुमेह और पाकस्थली के घाव आदि तरह तरहकी थीमारियाँ उत्पन्न दो 
जाती हैं । इसी कारण चीनी और गुड़ के बदले काफी मात्रामें खजूर, शहद 
भौर किसमिस का व्यवहार करना चाहिये । ये पदाथ तरह तरह के विटामिन 
और खत्निज नमक से विशेष परिएण हैं । 
तंलीय या चर्वी जाति के खाद्य में घी, मबखन, तेल, चर्बी नारियल, बादाम 
पंवीर ( ७७९४७ ) मलाई और अण्डे का पीछा अंश भादि की गिनती शेती 


92८ अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


'है। चर्बों जाते के खाद्य से गमीं ओर शक्ति उत्पन्न होती है । यदि यथेष्ट . 
परिमाण में यह रोज खाया जाये तो शरीर के अन्दर चर्वी-की इद्धि ह्वोतो है - 
और स्नायु पेशियां सुगठित होतों है। तैलीय खादमें सक््खन ही 

सर्वश्रेष्ठ है। हालाँकि घी का श्रचार सबसे अधिक है। पर घी से से. 
>अब्यन्त कोष्टरद्धता आतो है। इसी काण जिन लोगों को 


9 





पालक 
-कव्जियत को शिकायत रहती हो उन्हें यथा सम्भव घी बन्द करके 

उसके स्थान पर मक्खन. का.व्यवह्ार करना चाहिये । तेल का सी प्रधान दोष 
प्यद्दी दे कि किसी भी उद्भिज तेलमें विटामिन नहीं रहता | किन्‍्तु । विभिन्न 
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प्रकारसे तेल खाकर उसके साथ,पालऊ, धनियाँको पत्ती, ओलगोभी आदि विटामिन 
से परिपृणे खाद्य अरहण करने से किसी भी कीमती चर्वी जातीय भोजन की 
बराबरी की जा सकती हैं (). |. 77७॥०88, ४. 0.--7096 ए९छ 
]06890#08, 0. ]42) किन्तु चर्बी जाति के खाद्य को अविक मात्रार्मे खाने 
के लिये लिवर ( जगर ) का ठोक रहना आवश्यक हू। लीवा के ठोक न 
रहने को द्वालत में यदि यथेप्ठ तंलोय पदार्थ खाये जाय॑ तो उनसे फायदा तो 
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निर्दोप शर्करा प्रधान खाद्य यथेप्ठ मात्रा में खाकर इस प्रकार फे भेजने को 
र बडे 
कसी पूण रुपसे पूरी को जा सकती है । 


१६०... अस्िलव प्राकृत्रिक चिकित्सा 


: हमारे शरीरमें केल्शियम, फासफोरस, छोहा और आयोडिन. आदि तरह' 

न्तरह के लवण हैं । रसायनिक -वेज्ञान की भाषामें इन्हे, घातक लवण .(त- , 
88) 89]08 ) कहते हैं। हमारे शरीर में इस घातक लवब॒ण का वजन 
शरोर के वजन का चतुर्था शा है। शरीर में नये रक्त के निर्माण और नये तंतुके 
-गठन तथा हृदय और स्नावुओं से परिचालन में इस घातक लवणका होना नितांत 
आवश्यक है । यह हमारे शरीरके लिये इस प्रकार आवश्यक हे कि केवल यदि उसे 
बाद देकर अन्य सभी कुछ खाया जाये तो भी तीस दिनसे अधिक जीता दूभर 
हो जाये ( जावक्ाण प्रिवेणक्ाती मीफणा, ि.2.--79960- 
$76790ए, ४०)), ),,255 )। अथवा: विना खाये आदमी जितने दिलोंमें 
उपवास से मरेगा उससे कहाँ जल्दी उसकी म्त्यु हो जायेगी यदि उसे विल्कुल 
घातक लवण रहित भोजन दिया जाये ( 8. ४. (0॥0/79» ४४. ).--- 
७. है, 0. 9, # प्रकछते 860४ 0 776फरंठ्कों (कर .96फ 
609, 7. 56 ,। कुछ ऊुर्त्तों को इस घातक ल्वणसे रहित भोजन 
खिला कर देखा गया हैं रि ९६ से लेकर ३६ दिनके भीतर वे मर गये 
है ) ० परप5 शान ०१67 एए७0;, है, (0,--66 ए प७७कि 
७70 १)0569856, 7. 60 3)! साधारणतया दूध, दूध से बने अन्यान्य 
पदाथ बादास, अंजीर ( ॥8 ) अखरोट, किसमिस, गीसाका साग, पोय का 
सांग, पालक, विभिन्‍न प्रकार के सीम जाति के वीज, पपीता, फूल गोसी, सिंडी, 
करेला, कॉपल, वेगन, कुम्हड़ा, तरोई, आह, सुर्गी के अंडे का पीले भाग और 
बकरे तथा मछली की यह्ठत से प्रायः सभी आवश्यक धातव लवण पाया जा 
- सकता है। खाद्य पदार्थी के चुनाव में हमेशा इन चीजों पर ध्यान 
रखना चाहिये । 

किन्तु केवल आमिष, सर्काया और लवण जाति के पदार्थों' से ही जीवन. 
घारण नहीं रह सकता। इनके साथ यदि विटामिन रहे. तभी ये शरीर 
के काम आ सकते दैं। अन्यथा नहीं ।/ खाद्य पदार्थों में विटामिन का. 


७, 
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ठीक वदढ्ी काम है जो इंजन के चलाने में तेल ( पेट्रोल ) फा 
है। लाख रुपया खंब॑ करके हम भछे ही एक इंजन खरीद हें डिन्तु 
उसमें यदि तेल न दिया जाये, तो वह चल नहीं सकती । खाद्य पदार्थों में 
विटामिन ठीक वेसा ही है। हो सकता है कि विटामिन की मुल्य बहुत 
दी कम द्वोती रहे पर भोजन में वही प्राण है। इसी कारण विठामिन 
को खाद्य प्राण कहते हैँ । बिना विंठामित के कोई भी भोजन मुर्दा हे । 

वारी वारी से बहुत से चुहों को विटामिन रहित मांस आदि सभी 
प्रकार के भोजन खिलाकर देखा गया है कि खूब अच्छी तरद्द खाना खाकर 
भी क्रमशः सूखते गये और कुछ दिनों बाद मरते गये। शहर के लोगों 
के शरीर जो शीघ्र अच्छा नहीं द्वोता उसका एक प्रधान कारण यही है । 

विटामिन के एं, वी, सी, डी, ई, एफ्‌ आदि नाना भेद हैं। ग्रे 
विभिन्‍न प्रकार से शरीर के लिय्रे उपयोगी हैं। दरीर छी पुष्टि के 
लिये, हड्डियों के निर्माण, बच्चोंके दांत गठन, भूख बढ़ाने, पाकस्थली को से 
चनाने तथा निरोग दी्घ जीवन प्राप्ति के लिये ये निहायत जरूरी ६&। रोग 
निवारण करने की क्षमतामें वृद्धि कर ये विभिन्‍न रोगों के भाक्रमण से , 
शरीर की रक्षा करते हैं । 

इसी कारण जब्र खाद्य पदार्थ में आवश्यक विटामिन नहीं रहता, तब 
शरीर में एक प्रकार की विशुखलता आ जाती है, शरीर में तरह तरह 
के दूपित पदार्थ इकट्ठ होने लगते हैं और इसके परिणाम स्वरूप विभिन्‍न 
प्रकार के रोगों की सृष्टि होने लगती हे । 

इसी प्रकार आवश्यक विटामिन की कमी क्रे कारण, आंख की बीमारियां 
( ४७/०.०४७००79 ) स्वास नलो और फुस्त फुस की पीड़ा, बेरी 
चेरी, विकार युक्त सूजन ( 50पर५- » रिकिट (प०४९६  ल्लियों का 
बुंकापन, मंदामि, अजीणे, सुच्र मंच आदि की पीड़ा, रतौन्बी, रकाम्ल्ता, 
मोतिया बिन्दु आदि रोग उत्तन्न द्वोते हैं। 
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'अनेकों बार यह देखा गया है; क्लि जिन विटासिन के अमाव- 
में जो सब रोग होते हैं, उसे खिलाने से डम रोग से मुक्ति मिल जातो दे और 
जिन लोगों को ये रोग होते है, वे इन रोगों से छुटकारा पाते हैं । 

वेरी बेरी को पुरवी रोग भी कहते हैं। जिन देशों के लोग कल फा 
छांटा हुआ चावछ खते हैं, उन्हीं को यह रोग होता है। चखुदर पूर्व 
जापान में वेरी वेरी खब होता था | किन्तु कर के छांटे हुए चावल को 
छोड़ कर वे इस रोग से छुट्टो पा गये हैँ । 

एक समय जापान का एक सरकारी जहाज प्रथ्वी की प्रदक्षिण को 
निकला । इस जहाज में. ३७६ नाविक थे। प्रृथ्वी प्रदक्षिण करके लौटते 
समय उन में से १६० आदमियों को वेरी बेरी रोग हुआ और 
उनमें २० मर गये। यदि नाविकॉ” की इसी प्रकार 
मृत्यु होती रहेगो, तो जापान को सामरिक शक्ति क्रितनी क्षीण हो 
जायगो, यद् सोचकर जापाने चिन्तित हो उठा ओर अनुसंधान के लिये 
अनेकों डाक्टर नियुक्त किये गये । इनमेंसे एक डाक्टर ने देखा कि, उसको 
नौसेना के सभो सेनिकॉकी सारी व्यवस्था यूरोप की नौसेना जेसी दी हे, 
केवल अन्तर इतना ही है छि जापानों नौसेनिक करका छांटा_हुआ चावल 
खाते है । तब उन्होंने जिंस सार्ग से पहला ह सरकारी छजद्दाज गया था, उतने 
ही आदमियोंको भूसीके नीचे के लाल अंश वाले कण सद्दित चावल देकर पृथ्वी 
की परिक्रमा को दुबारा भेजा । जब वे इस वार वापिस लौटे, तो देखा गया 
दझ्िएक भो नाविक की झत्यु नहीं हुई और न वेरी बेरी को बीमारी हो 
किसी को हुई । ४ 

इसके बाद जापान के जेलखानों में कम छांटा चावल चाह फरके देखा 
यया कि, जहां पहले साल म्त्यु सख्या ७३ थी, वहां इस व्यवस्था के बाद वह 
शत्य हो गयी । 
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अमेरिकन सरकारने भी फिलीपाईन में इसी व्यवस्था का अबल्म्यन करके 
वर्हा को सेठासे बेरो जेरी की वीमारी को मार भगाया हे ( [+056 ४. 
लिछण38, 0), 80.-- एां४४४७7763, 9, 49-5]॥) । 
जिससे विभिन्न विद्वमिनोंके असाव में शरीरमें तरद तरह के रोग दे 
होने पावे, हरेक आदमी को चाहिये कि वह काफी मात्रामें धनियेद्दी प्ती, 
पान, चौराई, पालकी, लेडुस, तरह तरह की दाल, सोयावीन, मटर की टेमी, 
' गेहूँ , वेंगन, फेला, टमाटर, कमला नीम्बू, आंवला, खजूर, दूध, मछली भौर 
जानवरों का लिवर तथा कम छांटे चावल का मांड सहित भात खाना 
आवश्यक है। किन्तु जिस प्रकार हम छोग भोजन बनाते हैं, इससे पहुधा 
' विटामिन का अधिकांश नष्ट हो जाता है। .भात बनाकर मंड़ फेंक देना 
एक बहुत बढ़ा अपराध है। इससे न केवल आवश्यक विटामिन वरिक साए 
के साथ बहुत कोमती घातक लवण बाहर चला जाता ६। भाज भी 
हमेशा चोकर समेत ही खाना उचित है। यह विभिन्न प्रकास्के घातक 
ल्वण और खाद्य प्राण से समृद्ध रहता द्वे। किन्तु सफेद मेंदे में 
चोकर का लाभकारी अंश ही वाद दे दिया जाता दै। इसी कारण बर्फ्ी 
का पीसा आटा ही फाममें लाना चाहिये । ठीक इन्दों कारणोति बहुत फफ 
की हुईं चीनी आदि सभी प्रकार के खाद्य (72॥700 000 ) जहां तफ़ 
संभव दो त्याग करना उचित है । 
[२] 
खाद्य के चुनाव में भौर भी कई वातों पर विशेष ध्यान देना काइशक 
है। इनमें छिलके वाले पदार्य ( ०७९५७ ) विशेष उपयोगी हैँ । 
खाद्में यदि काफी _ मात्रा्मे छिल्केदार पदार्थ रहें तो कोप्ट बढ़ी भासानीसे 
साफ होता है। इसी कारण यद्यपि खाद्य की दृष्टि ते इनका कुछ भीमू त्य 
नहीं होने पर भो स्वास्थ्य रक्षा के लिये ये परमावष्यक् हैं। छिस्फेदार 
१३२ 
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पदार्थ हमें फलों एवं शाक सब्जी में प्राप्त होते हैं। , किन्तु प्रायः फल और . 
शाक सब्जी से इनका रस चूसकर हम सीठी वाहर फेछ देते हैं । जिससे हम 
इनके लाभ से वंचित रह जाते है'.। पर अंच्छा है डूब चवाते चबाते *. 


जव जीम इन्हें जाने को भाज्ञा दे तब विगल जाना. चाहिये। 
इससे यह पचने में: जिस प्रकार हल्का हो जाता है. उसी. प्रकार अन्य 
दृष्टियों से भी यह लाभदायक बन जाता है।... सेव, अंगूर था अमरुद 
के छिलके को तो कभी भी नहीं फेंकना चाहिये। वल्कि इन्हें 


चवाते चव्राते भीतर के मीठे भाग के .साथ ही. निगल जाना चाहिये।. . 


इसी प्रकार आह्ू, कुम्हड़ा, परोर, वंगन आदि. के, छिलके को भी अहण , किया 


जा सकता हैं।. दाल भी जब पक्रायी.जाये तो साबित छिलके समेत पफाना .. 


अच्छा होता है। .इन छिछकों को खूब चवाकर साफ फरके' खानेड़े .. 


पाखाने का परिमाण ज्यादा होता है ! रोज काफी मात्रामें फल खानेसे छिलका 


जातीय पदार्थ के भभाव की पूर्ति हो जाती है। क्योंकि प्रायः सभी फल इस , 


पदार्थ से परिषण रहते हैं । 


प्रति दिन कुछ - कच्चा खाद्य भी खाना आवश्यक है। इस प्रकार के 


भोजन को जीवित-खाद्य ( 76 000 ) कहते हैं. जीवित-खाद्य श्राण-शक्ति 
से भरे पूरे होते हैं। फलस्वरूप विभिन्न प्रकार के खायोंको :कन्ची अवृस्था में 


खाकर हम उनके भीतर की इस-जीवनी-शक्ति को ही पते हैं (ए7)॥9/7 ह 


फ्रण्मथाव-पसबछ, ऐए 0-ए०8798 0077०), 7?. 28 । 
कच्ची अवस्था: में खाद्यों फे खाने से उनका सारे:छा. सारा विटामिन हमें प्राप्त 


6 


: द्वोता' है ।- इसके अलावे भ्रकृतिने अत्येकः बस्तुमें जिन उपादानों को जिस . 
-« भनुपातं और निस भाव से. मिलाकर .रक्खा..है,. कच्चा दही. उसे खाकर हम हर 


” प्रकृति के द्ाथ से.द्दी, उसे -बिल्कुल अविकृत - भावसे,. प्राप्त करते, हैं, ।.; इसी 


कारण आये दिन सारे सभ्य संसार में रची शाक सब्जीका व्यंजन (580) 


“भोजन और स्वास्थ्य १६५ 


अत्यन्त जन प्रिय हो चला है। टमाटर, -चुकन्दर, गाजर खीरा, पालछ्ी, 
धघनिये की पत्ती, पुदीना, अंकुरित मूंग, मूली,..लेट्स की पत्ती और-प्याज 
आदि छोटे छोटे दुकड़ों में काटकर और उनके साथ कुछ क्रिसमिस, सजूर फे 
टुकड़े, शाहद और ओलिम का तेल मिलाकर बहुत ही सुन्दर सलाद बनाया 
जा सकता है। थनतलेका ऋचा दूध भी यदि गरम अवस्था में ही पीया जाये, 
तो सबसे अधिक लाभदायक है (7 ए. प्र 0एा९८४५४४१४४, 





ह खीरा 

७ 9.,0.5०,४.8,0,7,.---77000 ४एवे 975 ४08 7॥7658, 
7 84 )। कार्य किपि लोग इसे घारोप्णदुग्ध कद्दा करते थे। यदि 
दूध ठंडा हो जाये तो एक गरम पानी के पर्तनमें दूधके ग्लासकों रसकर गरम 
कर लिया जा सकता है । 


ह “हो बंकतिक हे 
"श्र अभिनव प्र चिकित्सा ह 
इश्क साथ इस बात का- भी ध्यान रखना चाहिये कि खाद्यका ५२ प्रति 
-शत क्षार धर्मी ( 8]09)78 88] ॥'680006 ) होना चाहिये । खूनमें 


जब इस क्षारका हिस्सा अधिक नहीं रहता तो तरह तरह के रोगोंकी स्टि 
होती है। रक्त केइस क्षार सम्पत्ति ( 9]08&]78 7.8567"76 ) -के बढ़ाने 


का सबसे सुगम उपाय काफो मात्रामें क्षार धर्मी खाद्य अहण करना ही है। 


है 





... प्रकृति का सब से बड़ा दान. 
दाल और सेम जाति के बीज और दूध ये ही प्रधान क्षारधर्मी खाद्य हैं। 
इनके अछावे सात, रोटी, मांस, मछली, अण्डे आदि सभो भम्लधर्मी ( 820 
89] 789006 )-खाद्य है । किन्तु यदि. कोशिश की जाये तो रोज के 
:भीक्षन को क्षार प्रधान बनाना सुश्किल नहों है। भात रोटी -की मात्रा 
कम करके यदि काफ़ी आह खाया जाये तो यह भोजन को क्षार 


मन 


भोजन और ख़ास्थ्य:.. र्६७ - 


प्राधन बनाने का बढ़ा सुगम साधन है। सलाद के साथ काकी मात्रा में 
शाक सब्जी और दूध खाया जाये तो खाद्य आसानो से क्षार बहुल होनाता 
है। इसके अलावे सुबह शाम» जलपान के समय केबल फू ग्रहण ररना 
चाहिये। क्योंकि फल द्वी प्रकृति का सव से व्ठा दान है। दसी समय 
सलाद भी काफी मात्रा में अहण किया जा सकता है । फल सासे समय 
भी खट्टे जातिके फलों ( 09प४ पा ) की ओर विवेष ध्यान 
देना चाहिये। नीबू, कमलानीम्वू और बतापी नीम्वू आदि इस 
श्रेणी में आते हैँ। शरीर के अम्ल बिप के नाद करने और थारीर में क्षार 
सम्पद को बढ़ाने में इनसे बढ़कर दूसरी कोई सामग्री नहीं । खट॒टो जाति के 
फल मुंह में थोड़ो मान्ना में भी होने पर परिपाक में क्षार जातिय पदार्थ के 
रुप में बदल जाते हैं और खून के अम्ल वरिप को सप्ट कर देते हैं। लेकिन 
इमली आदि से ऐसा काम नहीं होता । उसे एकदम छोड़ देना चाहिये । 
[३ )] 

किन्तु खाद्य और पथ्य उसी अवस्था में लाभदायक द्वोते हें, जब प्रद्ात 
के दावे की रक्षा करते हुए उन्हें ग्द्ृण किया जाय। जिस विधि से भोजन 
अहण करने से यह प्राकृतिक ढंग से ग्रहण करने योग्य होगा, ठोक उसी प्रकार 
खाद्य ग्रहण करने से द्वी यह हमारे काम आसकता हे । 

भगवान मे हमारे मुँह में दाँत इसी लिये वना रखे हैं, क्रि हम चवाकर 
भोजन किया करें । बिना चवाये भोजन करने से किसी भी प्रकार का भोजन 
हसारे काम नहीं आता | हमारी सारी परिपाक क्रिया मात्र ही इस चबाने पर 
निर्भर है 

अपने दांतों को इस चाहरी यन्त्र कह सकते है। तौभी शारीरके भीतर की 
पाकस्थली और यह्त आदि यन्त्र के साथ मशीन को तरह उनका सम्बन्ध है । 

किस प्रकार विभिन्‍न वाद्य यन्त्र अलग अलग होने पर भी ताल में 


पु 
शा 


६0 «>> 5 3५८00 


जुहटी अभिनव आंकतिक चिकित्सा: 


मिलकर एक स्वर में वजते हैं, हमारे शरीर के विभिन्‍न यन्त्र भी उसी प्रकार 
: परस्पर अंग अलग होकर भी आपंप में एक सगीत रखकर जीवन की गान 

गाते है । 

किसी खाद्य पदार्थ के चवाने से मुख की लार-प्रन्थियोंसे काफी मात्रा में 
लार आकर भोजन के साथ मिल जाती है । मुँह में लारके निऋलते द्वी पाक- 
स्थलीसे एक प्रकारका पाचक रस निकलकर, खाये हुय पदार्थके साथ मिल जाता 
है। यही वारंम्वार यक्षत, छौम और छोटी अंतढ़ी से रस खीच कर लाता है। 
इसी कारण हमारे मुँ हसे ही परिपाऋ-क्रिया आरम्भ होती है । | 

इन्दीं पांच प्रकार के पाचक रसंसे मिलकर खाद्य पदार्थ लेई की तरद्द बन . 
जाता है और ये सभी इस खाद्य पदार्थ पर एक रसायनिक क्रिया उत्न्नु करते 
हैं । इसी से यह शरीर के अहण योग्य बनता है। इस रसायनिक क्रिया के न 
दोने पे भोजन कितना ही कीमती क्‍यों न हो, वह शरीर के किसी भी फाम 
नहीं आता । इसी कारण सभी खाद्य पदाथ को चबाकर ही खाना चाहिये । 

भोजन के सम्बन्ध में हमेशा यह व्यवस्था रहनी चाहिये कि प्रत्येक समय 
के भोजन का ए% निश्चित समय रहे । रोज नियत समय पर खाने से पाचन 
रस काफी मात्रा में निकलता है। क्थोंकि पाकस्थाली भी इस सम्बन्ध में एछ 
प्रकार से अभ्यत्त हो जाती है । समय बिता कर भोजन करने से भीतरी यन्त्रों 
से काफी मात्रा में पाचक रस नहीं निकलता और खाया हुआ पदार्थ अधिक 
समय तक पेटमें भार बना रहता है । फिर नियंत्रित समय पर भोजन न करने 
से ठीक समय पर पाखाना का बैग सी नहीं होता । इसी कारण भोजन के 
समय के बारे में बहुत दही सावधान रहने की आधर्यकता है । यदि द्वाथ में 


फाफी काम भी पढ़ा हो तौमी ठीक समय पर सभी को छोड़कर नियमित 
. समय पर भोजन कर लेना कतेव्य है । 


श्रोटिन, तंलीय और शकेरा आदि विभिन्‍न जाति के खांद्य ययेष्ट परिमाण 


च्छ 





२०० अभिनव ग्राकृतिक चिकित्सा 


रहती है, पाकत्थली से काफी रस नहीं निकलता, मंदामि रोग उलनन्‍्न 
हो जाता है और पाकस्थली स्थायी रुप से बढ़ जाती. है । जो जितना 
वचा सके, उसकी अपेक्षा उसे कम खाना चाहिये । किन्तु अधिक तो, कभी 
भी नहीं खाना चाहिये। जितना इजस किया जा सके, उससे एक सुढ्ढो 
भी अधिक भात खाने से शरीर के लिये वह विप के समान द्वो जाता है । 
इसी कारण कहा जाता है, “कम सात से दूना बल, अधिक भात से 
रसातल ।”? | | 

यूरोप में भी कहा जाता है कि, हमारे भोजन का तिहाई हिस्सा . 
हमे बचाता है और दो तिहाई डाक्टरों को बचा रखता है । 

इमारे देश के ऋषि-मुनि लोग सारे दिन उपवास करके शाम को कन्द्‌ 
मूल आदि का भाह्वार किया करते थे। उन्हीं ने उपनिषदो की स्वना की 
है। 'ओस और रोम जब अपनी उन्नति की चरस सीमा पर पहुँचा था, 
उस समय उस के सेनिक दिन रात में केवल एक-वार शाम को भोजन 
किया करते थे। वे इतने भारी कवच ओर शर्स्त्रों का व्यवहार करके युद्ध 
किया करते थे कि आधघधुतिक थुग के सेनिक उन्हें धारण करने की कल्पना 
भी वहीं कर सकते ( 50, शर।8छ पतठ्फक्षात सिं8ए) ऐएए 00- 
घत68४का शा9 0000, ?, 229 )। 


दिन की अपेक्षा रात में अपेक्षाइत अधिक हल्का भोजन करता, 
चाहिये । शास के वाद हो भोजन करने से बहुत अच्छा होता है। ऐसा 
करने से सोने के पहले ही भोजन विल्कुछ हम हो जाता है। - नींद 
के समय यथासभव॒ पाकल्थली को खाली रखना चाहिये । 


परिश्रम नहीं करना चाहिये । इससे पाचन शक्ति अत्यन्त क्षीण 
होती है । 





ऋयोदश अध्याय 
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रक्त शुद्धि के लिये हम छोग बाजार से औषधियां लाकर खाते हैं । 
उनसे जितना ठंपकार होता है, अनेकों वार उससे कह्दीं अधिक लुकस्ान ह 
: ही होता है । हे 
किन्तु रक्त शुद्धि के लिये दवाइयों के शरण लेने को कुछ भी आव- 
. झयकता नहीं है। भगवान ने शरीर के भीतर ऐसी व्यवस्था फर रक्‍्खी .. 
है, कि उसके द्वारा हमारे शरीरमें लगातार रक्त शुद्ध होता रहता है। 
फुसफुस और हृदय, रक्ततुद्धि के प्रधान यन्त्र है। 

हमारे फुसफुस दोनो छाती के भीतर विना द्वार की  थली की तरह 
'स्थित हैं * इनका स्वास नली व गले को राह मेँह और नाक से होकर 


बाहर पृथ्वी के साथ सम्बन्ध है । हमारी ख़ास नली छाती के ठीक बीच... 


में से दो भागों में विभक्त हो जाती है। इसकी एक शाखा दाहिने फुंसफुस 
को और दूसरी वायँ फुसफुस को जाती है। ये दोनों अलग अलग फुस- 
.छुसों में जाकर फिर अत्यन्त छोटे-छोटे वायु की सृष्टि करती हैं। क्रमशः - 
'छोटा होते होते ये इतने झुद्र वायु कोषों के रूप में परिणित द्वो जाती हैं कि, 
हर एक पूर्ण वयस्क मनुष्य के फुसफुस में प्रायः ६ करोड़ वायुकोष द्वोतें हैं । 
फुश्फुध जब भीतर हवा खींच छेता है, उस समय इसके करोड़ों 
“वायु कोषों क्री एक ओर हवा होतो है. और दूसरी ओर द्ोता है खून। 
“इवा के साथ फुसफुप जो आक्सिजन को खींचता है, इन्ही सूढ॒म पर्दा के 


"३ 
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भीतर से खून उसे अद्वण करता है और खून शरीर के विभिन्न यर््त्रों से 
जो जिस जदरीछे कार्वोनिक एपिड को छाया होता है, उसे निश्वास के 
साथ बाहवर कर देता है। फुसफुस के इस कार्य को शरीर में कारवोनिक 
'एसिड और आक्सिजन के अदला बदली का केन्द्र कह्दा जा सकता है । 

हवा से लिया हुआ आक्सिजन फुसफुस पे होकर हृदय में जाता है। 
हृदय उसे पम्प करके छारीर की धमतनियों के भीतर से शरीर के सारे 
सांग में पहुंचाता है। जिस ग्रद्र बड़े बढ़े शहरों में पम्प को सहायता 
से नल द्वारा पानी चारों तरफ पहुँन्नाया जाता है, हमारे शरीर में हृदय 
सी ठीक पम्प की ही त्रद काम करता है । हृद्पिण्ड एऊ पेशीनुमा थेली 
: की तरह यन्त्र विशेष है। दो फुप्फुर्तों के वीचॉंचीच छाती की हृद्ठियों के 
भीतर फेछा हुआ अवस्थित है । हृदय से जिन नलों द्वारा रक्त शरीरमें सभी 
जगह आक्सिजन पहुँदाता है उसे धमनी ( ४7९79 ) कहते हैं और 
जिनके द्वारा शरीर का दुपित रक्त विशुद्ध होने के लिये हृदय से द्वोकर 
फुपफुस में जाता है, उन्हें शिरा ( ए७78 ) कहते हैं। हसारो घमनियाँ 
क्रमशः सूक्ष्म से सूक्मतर बाल की तरद्द द्वोतो हुई सूक्ष कौशिक नलो 
( 69879 ) में विभक्त हुई हैं. और फिर सूदंम नलियाँ ऋमशः 
यड़ी होतो हुईं शिरा को रूप में परिणत हो जाती हैँ । ये द्वी दुपित-रक्त 
चारों ओर से लाती हैं। हृदय के पम्प कर देने से रक्त छोटी से अधिक 
छोटी धमनियों के भीतर से चलकर इन कौशिक नलियों के भीतर द्ोकर 
'फिर शिराओं के मार्ग से हृदय में फिर आ जाता है। जब इन फौशिक 
जलियों से होकर धेमतियों का रक्त शिराओों में जाता द्ोता है, तब 
: शरीर के तन्तु खून से आक्सिजन अदण करते हैं, एवं ओफ्सिजन 
रहित रक्त के भीतर उत्न्न फार्बोनिक एप्िड गेस छोढ़ देते हँ। इसी 
क्रारण शिराओं द्वा- रंग नीला होता है और घमनियाँ विशुद्ध सक घारण 
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करने के कारण लाल रंग को होती है। शिराओं के दूषित रक्त हृदय 
से होकर फुसफुस में जाता है। वहाँ वह हवा में कार्मोतिक एसिड गेस 
को छोड़कर बिष रहित हो फिर आक्सिजन लेकर लौट पड़ता है। दिन 
रात हमारे शरीर के ये कमी न थकने वाले नौझर कार्योंनिक तथा आक्सि- 
जन के प्रहण और पारित्याग का_ काम करते रहते हैं। इसी लगातार के 
ग्रहण और त्याग पर हमारा जीवन निर्भर रहता है। इसी ग्रहण और 
परित्याग पर हमार दषित खन लगातार शुद्ध होता रहता है । 

विशुद्ध हवा से लिये हुए आक्सिणन हारा ही हमारे शरीर सें ताप 
और शक्ति उत्पन्न होती है। जिस प्रकार हवा में आक्सिजन के बिना 
ईंधन नहीं जल सकता, उसी प्रकार शरीर को अम्रि को भी प्रज्वल्ति- 
रखने के लिये हमेशा आक्सिजन की आवश्यकता होती है। भोजन 
द्वारा छाये हुए कार्बोन के साथ मिलकर आक्सिजन हमारे शरीर में ताप 
और शक्ति उत्तन्न करती है। काठ या कोयला यदि हवा की सद्दायता से 
जलाया जाता है, तो इसी ग्रद्नार ताप उतनन्‍न होता है । बिना इस ताप केः 
हम लोग जृ: नहीं सकते । जब आदमी मर जाता है, तब उसके शरीर. 
में यह ताप नहीं रहता। खाद्य पदा५ भी शरीर के भीतर आक्सिजन की. 
आग से जलने पर ही शरीर के काम जाता है --987076 4000 69 
08 #8॥ंगो4680  +#. शाप प्रावहा्ु0. ्ांतिक्राणा,. 
(४७768 4. 7एपा९ी), 3, 00.-%0 7७! 096, 788)0 : 
इसी कारण विटामिन आदि को तरह हवा भी एक प्रकार का भोजन है और. 
इसी कारण हमारे शरीर में आक्सिजत को उपयोगिता सबसे अधिक. 
मूल्यवान हैं । 

[२ ] 


किन्तु यदि हवा निर्मेल हो तभी वाहार से छी हुई हवा से हमारा 


हे 
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है 


कल्याण होता है। यदि हवा दूपित दोगी, तो फुसफुस के सक्तक *प वेब्ल 
जाक्सिजन ही नहीं अहण करते, वल्कि जिस पथ से रक्त आक्रसिजन ग्रहण 
'करता है, हवा के दूपित द्वोने पर हवा के दूषित अंश भी उसी मार्ग से 
'स्क सें संक्रामित होते हैं। हम लोगों को यह याद रखना चाहिये, कि 
जितनी द्वी बार इम लोग साँस लेते हैं, -ठतनी द्वी वार बाहरी इवा से 
“रक्त का सम्पर्क होता है । यदि हवा दूपित होगी, तो इससे खून खराब 
होगा ही । कुछ दिनों तक दूषित दवा में सांस लेने से पीलिया, छ्ान्ति 
मंदाप्ति या कोई भी फुसफुस सम्बन्धी रोग हो सकता है ( 0, एए. रा- 
प्राधाग8-7१6 (४७807 0 786 #&0व क्‍2९8009, 2, 52) । 
“» हमारे शरीर रूपी दुर्ग में प्रवेश करने के लिये दो राजमार्ग ६ू। 
एक मुँह और दूसरा नासिका। खराब भोजन से जिस प्रकार शारीर में 
रोग उत्पन्न हींता है, खराव हवा लेने से भो उसी प्रकार रोग उसन्न हो 
सकता है । इसी कारण स्वाघ्थ्य रक्षा के लिये श॒द्ध वायु अह्दण करना तथा 
दृषित इवा से दूर रहना अत्यन्त आवश्यक है । | 
खूत शरीरमें चारो ओर चक्र लगाकर इसे पुष्ट करता है किन्तु दुपित 
हवाके संस्पर्श में आकर यदि यह खून द्वी दूपित हो जाये, तो यद्ध शरीर को 
समुचित रूप पे पुष्ठ नहीं कर सकता। पथघारीर उस भवष्था में दुर्बछ द्वो 
जाता है और सारे शरीर में रोगों की उत्तति के अनुकूल स्थिति उत्पन्न 
हो जाती है । इसी कारण यथा सम्भव काफी समय तक बाहर खुली हृ॒वा 
में रहना आवश्यक है । 
बादर खुली हवा में रहता शरीर को स्वस्थ रखने का एक प्रधान 
उपाय है। यदि सम्भव हो, तो रात्रि में भी खुले वराम॒दे में सोना 
चाहिये । गमी के दिनों में तो खुले आर्ाश के नीचे सोया जा सकता हे । 
पश्चिमी भाग के छोग ऐसा द्वी करते हैं। पहले पहल खुली दूंवा में सोने से 
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. जराजरा सर्दी हो सकती हैं, किन्तु क्रमशः बाहर सोने के अभ्यास से जिन्दगी: 
भर सदी का द्ोना दुष्वार हो जायेगा । अल्नन्त पुरावी और अस़ाध्य- सदी. 
भी केवल मात्र बाहर सोने के अभ्यास्र से अच्छी हो सकती है । 
पर सभी को बांहर वरामदे में सोने की सुविधा नहीं होती | .- जिन्हें 
यह सुविधा न हो, उन्हे घर के जंगलें को खोल कर तो अवश्य द्वीः सोनाः 
घाहिये । ह 


बहुत लोग जाढ़े की रात में रजाई से मुह ढंक कर सोते हैं। यह - 


धरीर के लिये बहुत द्वी द्वानिकर है। फी घण्टे हर एक आदमी प्रौय+ 
भाठ गेलन विषेला फ्रावोनिक एसिड निश्वास के द्वारा बाहर करता है। रजाई 
में यह गस रूक जाती है और वार-बार साँस के साथ वह फिर भीतर 
जाती है। कई बार तो एक ही रजाई में एक से अधिक व्यक्ति सोते 
है। उठस हालत में वे परत्पर आपस में एक दूधरे का विष प्रहण करते 
हैं। इससे रक्त दूषित हुए बिना नहीं रहता । रे 
निश्ास से जो यान्त्रिक विष निकलता है, वह इतना जहरीला होता 
: है कि एक साथ ही काफो दूरी तक के स्थान को विषाक्त कर देता है । 
.. श्षने्कों वार तो इस विषाक्त हवा को अहण करने से आदमी की मत्यु तक. 


हो सकती है। फ्रांस के असिद्ध चिकित्सक डा० त्राउनः सेकार्ढ- 


( 7. 570जञा 5860(0००7त० ) ने परिक्षा कर के देखा है कि यदद 
विष अत्यन्त सूक्ष्म मात्रा में छोटे छोटे जन्तुओं के शरीर में प्रवेश कराः 
देने से उनकी झुत्यु उसी समय द्वो जाती है ( ॥.त ए०॥०६९, ४ 0. 
 >-75600706 8007 ० फफए४ॉ००६ए- 8णवे जिएश97०, 7, 


४. 86)॥ 


ु किसी प्राणी के झ्वांस प्रस्वांस 'वन्‍्द कर देने से: उसकी स्त्यु हो जाती 
हे है। इसकझा प्रधातं कारण यही है कि शंरीर से यह भीषण विष बाहंर नहीं 


कि 


. हवा और आरोग्थ +२३०७ 


. निकल पाता। जिस विष के शरीर सेन निकलने से श्राणी क्री रुत्यु 

होती है. उसो विप के फिर शरीर में प्रवेश करने से भी झऋलु हो . 
सकती है । 

. सोने पर भी इस वात की व्यवस्था द्ोनी चाहिये कि प्रत्येक निम्नास 
के साथ विशुद्ध वायु अद्ृण की ना सके। इसी कारण घर के भीतर ऐसे 
स्थान पर विस्तर लागाना चाहिये, जहाँ हवा सदा बहती दो । जिस स्थान 
पर जीवन का भाघा भाग कटे, वह जगद्ट यथा सम्भव खुली और प्वच्छ 
होनी चाहिये। किन्तु दुःख का विषय है कि शयनागार को ही अधिकांश 
लोग माल गुदाम बनाये रहते है। कितने घरों में तो साजसामान लाकर 
गाँज दिये जाते हैं कि उनसे निकली गेस घर की दवा को भारी फर 


देती है । 
हमारे आयकषि' लोग घरके सीतर अभिकी रक्षा करते थे । भने्कों पघार- 


आग जलाकर यज्ञ भी किया जाता था। इससे उन्हे, फेवल घर लाभ 

होता दो यदी नदीं--इससे उनकी स्वास्थ्य रक्षा भी होती थी, घर में आग 
' जलने से उस स्थान की हवा टस शून्य स्थान को पूरा करने के लिये आग 

के भीतर से जाने के लिये बाध्य होती है। इससे आग द्वारा शुद्ध होकर 
. घर की हवा सम्पूर्ण रूप से दोषरद्वित द्वो जाती है और वाइर की नयी हवा 
भी घर में प्रवेश करती दे । 


खाट के नीचे अथवा कोने में, जद्ाँ दवा रूकी हो, वहाँ एक खुल्दे या 
हाड़ी में भांग जलाकर उन सब स्थानों में महीने में एक बार धीरे-धीरे अग्ि- 
पात्र को घुमा देने से वां की हवा शुद्ध हो जाती है । 
' जिनका घर ऐसा हो णहाँ मुश्किल से हवा चलती दो, उन्हें चाहिये फो 
घर में सप्ताह में एक बार जाघे घन्टे के लिये यंथा सम्भव काफी ज्यादा बिता 
धूए की आग जलावें । चुल्हे को बाहर जलाकर घर में छात्रा चादियें जिससे 
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की उस स्थान पर धुआं न होने पावे । घर में आग जलने पर उसमें थोड़ा घी 

दे देने से इवा विल्कुल विशुद्ध हो जाती है। यदि इसके साथ .दो-एक 

स्तोत्रादिका पाठ भी किया जाय तो धर्म, अर्थ, काम और मोक्ष की सिद्धि सो 

एक ही साथ द्ोगी। । 
कोई सेन्व्या समय घर के सीतर धूप-धूना आदि देकर मन में सोचते हैं ह 

कि घर की हवा शुद्ध कर रहे हैं । किन्तु यह सी एक प्रकार से औषधि 

प्रयोग करने के समान ही दुर्दुद्धि है। घर में दूषित हवा के रहंने से किसी 

प्रकार धूप-धूना आदि से हवा शुद्ध वहीं होती । घर में वीच-बीच में आग 

जलाकर घर की हवा शुद्ध करके क्षुप-घूना देता लाभदायक हो सकता है। 


(३) 
बाय स्नान ( हए 0४ ) 


घर की हवा को विश्वद्ध रखना जितना आवश्यक है, रोज सारे अंग में है 
चाहर की जुली हवा का स्पश-लाभ उतना ही जरूरी है। नियमालुसार सारे... 
शरीर में शीतल हवा का अहण करवा भी एक्ष प्रकार की चिकित्सा है। . इसे 
वायु-प्याव £ ७7 09670 ) कहा जा सकता है । यथा सम्भव खुले बदन 
इस स्वान को अहण करना आवश्यक है । ठंढे पानी की द्वी तरह ठंडी हवा 
भी त्रमशः अभ्यास की जरूरत है। -साधारणंतया प्रति दिन आधे घण्टे 
तक वायु स्नान करना पर्याप्त है। पर प्रह्वति क्री तरफ से इसके लिये. 
कोई खास निश्चित समय नहीं है। खुली दवा में बितता , ही अधिक रहा 
जाये उतना द्वी भच्छा है। गये देशों में दित रात हर समय खुले शरीर 
रद कर अ शिक रूप से वायु-स्तान किया जा सद्ता है। रोगियों को दिव 
सें कप् से कम तीन घार वायु-स्नाव प्रहण करना चाहिये । 
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किन्तु वायु-स्थान अद्वण करते समग्र शरीर को इमेशा गम और इसमें 
सक प्रवाद तेज बनाये रखना चाहिय्रे। यह विशेष रूप प्ले ध्यान देने छा 
विपय है। यदि इस समय कुछ जरा सा ठंडा लगे अथवा शरीर ठंडा हो जाये 
तो फ़ोरन तेज हाथों शरीर को रगढ़ कर गरम करना चाहिये। इस प्रकार 
शरीर को खाली हाथ मालिश करने से ठंडो हवा में भी शीत नहीं लगेगा। 
या ठंडी हवा से द्ारीर को कुछ हानि नहों होगी (0, ?.0]97-- 9 
5प7-0०४४ए०8 80०0 7%९४॥ ७ 8950800, 7,587) । इसे चर्म 
घषंण युक्त व्यायाम . छंपा 7पर09ग्रषट ९४३7९०४५७ ) कहतें है । पायु 
स्‍्नात के साथ साथ इस प्रकार चमें घर्षण युक्त ब्याबाम ( चमड़े को 
रगड़ कर गरस करने की कसरत ) घास्थ्य-रक्षा का एक उत्तम उपचार है । 
किन्तु वायु-स्नान से तभी फायदा पहुंचता है जब बाहर की दवा 
प्रवाहित, शुद्ध एवं शरीर की अपेक्षा अधिक शीतल हो ( ऊ्फप7०॑ं8 
खा070 20#6780905 ऐै, 0,.--7'प्श०परो0आं8 79 ६6 
* (00946 890 ४09 &0॥78, ?. 3938-34) | जब हवा में गति न दो, 
तो पंखे की सद्दायतता से यह काम लिया जा सकता है। 
वायु-स्तान से लाभ होने का प्रधान कारण यह है कि ठंडी हवा के 
स्पर्श से चमड़े की स्‍्नायु मंडली उद्दीप्त होती है, और इन स्नायु्ों के द्वारा 
यह उद्दीपना मीतर ले जाऋर अन्दर के सारे यन्त्रों को दद्दीप्त कर देती 
है। इसके फलस्वरुप शरीर की क्षति पूति | 900800]87 ) तेजी 
से होती है, रोगी की भूख और पाचन शक्ति बढ़ती है, स्नायु मंडली स्वस्थ 
और बलवान होती है, अच्छी नींद आतौ है ( 00, 7, 208-4 )॥ 
इसी कारण किसी किसी का फहना है कि वाबु-स्नान से जो लाभ होता 
है, वह फुस फुस की सहायता से आक्सिजत ग्रहण करने के लिये उतना 
: नहीं, जितना कि चमड़े के ऊपर शीतल वायु के प्रभाव फो उत्पन्न करने के 
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लिये है ( ए7.80७70४ "06, है, 0.--7780॥08 0०६ ॥66- 
०070०, 7१., 2, 494 )॥ 

जो छोग स्नायुत्रिक रोगों के मरीज हों, उनके लिये वादु-स्नान से 
बढ़ कर उपकारी और कुछ नहीं । घ्नायविक दुर्बेहता (776079860677&) 
आदि-हरोगों में एक मात्र लम्बी अवधि तक लिया हुआ वायु 'सनान ही 
आश्चर्यजतक फल पहुंचाता है । 

शीतल हवा से फुस फुस बलवान होता है और इसकी जितने प्रकार के 
रोग हैं, वे सभी इसऐ चंगे होते हैं । 3 

जिन लोगों को खांसी को बीमारी हो, उनके लिये खुडी शीतल हवा 
अल्यन्त लाभदायक है । नियमित रूप से चमढ़े को रगढ़ते हुए वायु-स्नान 
करने से सर्दी, खांसी, हंफनी, यक्ष्मा आदि रोग भी निर्दोष रूप से निरोग 
हो जाते हैं । 

इंगलेण्ड में जब किसी युवक को यद्ष्मा होता है, तो उसके प्रथम 
लक्षण दिखाई देते ही वह किसी कृषि क्षेत्र में काम करने चला जाता 
है। यह उसके जीवत को परिश्रम के साथ हवा' पाने का सुयोग प्रदान 
करता है। कुछ बे तक कृषि क्षेत्र में काम करने मात्र से ही अनेकों 
रोगी प्रायः स्वस्थ हो जाते हैं । 


दुनियां में प्रायः सर्वत्र दी यह देखा जाता है कि माली, कृषक, खंती- 
वारी के घजदूर और जेल आदि में जो खुली दवा में काम करते हैं, वे 
अत्यन्त सबल और खथ्थ होते हैं. और अन्यान्य व्यवसाइयों की अपेक्षा वे 
फुस फुस के रोग से कम आक़ान्त होते है । 


सभी प्रकार के फुस फुस के रोग में शीतछ और निर्मे७ हवा विशेष 
लाभदायक है। खांसी के शुरू होते ही यदि नंगे बदन खुली हवा में - 
टहला जाये, तो तुरत छाती ठण्डी होकर खांसी रूक जाती है।  हंफवी 
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की वीमारी में जब दस वन्द हो जाता है, तो खुली हवा में खड़े होने मात्र 
से रोगी बहुत कुछ स्वस्थ-हो जाता है। परन्तु हमेशा शीतल पर छुखी 
इवा लेत्नी चाहिये। गरम हवा फुसफुस को .अल्यन्त. दुर्वह बना देतों 


““” और यक्ष्मा रोग के आक्रमण करने लायक परित्थिति उत्पन्न कर देती है । 


बहुत लोग ठडक लगने के भय से बुखार के रोगी को हमेशा ढकछर 
रखते हैँ। रोगी जिस समय गर्मी से छटपटा रदह्दा हो, उस समय उसे 
हक कर रखना अत्यन्त द्वानिकर हैँ। . इससे भीतर की गर्मी बाहर नहीं 
निकलने पाती और बहुधा यह ताप रोगी के शरीर में बन्द द्वोफर उसकी 


मृत्यु का कारण बन जाता है। 
रोगी प्रत्येक दिन कमरे के कुछ जंगलों को खुला रखकर ठसन्ते भीतर 


चाहर को छुली शीत्तल हवा में यदि यथा सम्भव पतन्रह से बीस मिन्‍्द तक 

नंगे बदन रहे, तो रोगी को बहुत ही लाभ होता है । पर पहले पहल 

दो-चार मिनट करके थीरे धीरे अभ्यास बढ़ाना चाहिये। दवा जितनी 

शीतल होगी लाभ भी उतना ही अधिक होगा। 

हे सभी प्रकार छे रोगों में खच्छ हवा को नितान्त आवश्यकता हैं । 
ह सर्दी, बात रोग, ठाइफाइड हैजा, केसर आदि जितने रोग हैं, उन स्ों में 
* जुद्ध इवा पर्याप्त लाभ पहुचातो है ( ॥009॥ उंए४+--रि७कप्ा (0 


प्पार९ कै, 67 ,। 
घ्वात्प्य रक्षा के लिये हवा परमावस्यक है। यदि केवल मात्र यथा 


सम्भव खुली हवा में रह्दा जाय और भोजन पर दृष्टि रखी जाय, तो दी 
जीवन के लिये और किसी चीज की आवश्यकता नहीं रहतो । 

' हो सकता है कि हमेज्ञा नंगे वदन रहना सम्भव ने हो। 
स््रियोँ के लिये नंगे रहना नहीं चल सकता। परन्तु घर 
के भीतर रहते समय सभी को यथा सम्भव कम वस्त्र का व्यवहार करना 
चाहिये । पहन ने का वस्त्र भी हमेशा पतला और छिद युक्त होता आब- 
ज्यक है जिससे कि उसके भीतर से दवा का थाना जाना चाड़े रहे । 
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च्तुदृक़ अध्याय 
धृप-स्नान ( 5िपा। 08 ) 
- [१ ) 

एक प्रसिद्ध डाक्टर | )7. 8 प/००॥४ ) ने एक बार नाना प्रकार 
के जोव-जन्तुरओं पर डिप्थीरिया और यक्ष्मा के जीवाणुओं को इन्जक्ट क्षिया । 
इसके बाद उनमें से कुछ प्रकाश में और कुछ अंधकार में रखे गंये। जिद 
जन्तुरओं छो अन्धकार में रखा गया था, वे दो तीन दिनों में मर गये । पर 
जिन्हें प्रकाश में रखा गया था, उनमें से देखा गया फ़ि प्रायः सभी अच्छे. हों 
गये ( 0७500 7००४ग७॥ , ॥)., 79. ॥0.--९॥9शं०कछ 7099-. 
7900090 (७४०१8, |, 3903%। 5 

सूर्य को किरणें इं प्रकार सभी जीवाणुआऑँका नाश करती हैँ । सुंये की 
किरणों के प्रभाव से खून की लाल और स्वत कणिकार्ओों के काम करने को 
छम्रता में चहुत अधिऋ वृद्धि हो जाती है। इसी कारण जीवाणुओं का नाश 
करने में सुये को किरणों के समान स्वभाविक तरीका और छुछ सी नहीं है । 
थाज्ञ कल पृश्नी में सर्वेन्न यक्मा भौर ( ००४९77७ ) जादि चर्म रोग, सभी 
त्तरह की फुसफुसी वीसारियां तथा चच्चों का रिक्रेड आदि रोग सुर को किरणों 
की उद्दायता से अच्छे किये जाते हैं। अभ्यान्य रोगों में सी दुय की किरणों 
का आश्चर्य जनक श॒ुण देखकर डाक्टरगण वित्मित हो रहे.हैं ।. 

जिस कारण वाष्प स्नान से लाभ होता है, उसो कारण से. सु की किरणों 
के स्नान से सी. लास पहुंचता है । सुर्थ की किरणों का स्नान प्रहण करनेसे रोभ 
दृप खुल जाते हैं और शरीर से काफी सात्रां में पसीना निकलता है। घूप- 
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से शरीर के अन्द्र का दूवित पदार्थ गल कर पसीने के साथ बाहर 
निकल जाने के कारण स्वास्थ्य भपने आप मुधर जाता है और रोग दर हो 
जाता है । इसी कारण धूप-स्नात को वाप्प स्नान के एवजी कहा जा 
सकता है। 

यह वात नहीं कि सूर्य की किरणें केवल चमड़े पर द्वी अपना प्रभाव 
डालती हों वल्कि ये चम्नढ़े के भीतर से होकर शरीर के दूर के भीतरी भागों 
में प्रवेश कर सारे जीव कोष, तन्तु और हृदय आदि प्रत्येक यन्त्र को द्वी 
उद्दी्र कर डालतो हैं। इसके फलल्वरूप शरीर के प्रत्येक यन्त्र विशेष की 
काम करने को शक्ति और शरीर में क्षय और गठन करने के काम 
(7700॥090906 86006 ) यथेट मात्रा में बढ़ा देती हैँ। इसी 
कारण तियम के अनुसार रोज धूप लेने से इसके द्वारा बहुत से रोग आरोग्य 
किये जा सकते हैं । 

सूय की किरणों के समान वलकारक और आरोग्यकारी कस ही वस्तु 
संसार में हैँ । 

पवेद में लिखा है, सूर्य ही स्थावर जंगम सव का प्रकृत जीवन ए 
(१। ११५११ )। 

चौथे वेद के अनेकों मंत्रमें सूर्यक्रे रोग आरोग्य करने की ध्षमता का वर्णन 
है। सुर्म नमस्कार ( 8प्रा ए0789] ) पाखण्ड नहीं है। धूप में 
खड़ा होकर सूर्श़ के स्तोत्र के पाठ की व्यवस्था कर हमारे पू्् पुरुषों ने धर्म 
के साथ साथ स्वास्थ्य को भी एक सूत्र में विजडित किया है । 

'बिना सूर्ण के जीवन की(कल्पना भी नहीं को जा सकती । चेतन या जड़ 


पु 


जो कुछ भी पृथ्वी पर है, उन सबकी शाक्ति प्रचक्ष या अप्रत्यक्ष सूप से सूः 
द्वारा ही प्राप्त होती है । जल स्त्रोत और हवा का वेग, जीव-जन्तु की बृद्धि, 
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फौयछे और काठ के जानते को. क्षमता आदि सभी पृथ्वी पर सूर्थ की शक्ति 
के विभिन्न क्रिया मात्र हैं । 


जिस पर सर्य की किरण पढ़ती हैँ, उस पर वे हितकारी प्रभाव पद्म, 
करती हैं । देखा गया है कि, जो साक सब्जी धप में पंदा होती है, वह 


अन्धकार में पेदा होने वाली सठ्जी से अधिक गुणकारी होती है। पेड़ों के 
हरी पत्तियाँ जो सूर्य की झ्विरणों से जो शक्ति अहण करती हैं. वहीं विभिन्न 
धान्यों में संचित होती है। मनुष्य भादि सभी जीव जन्तु इस धान्य से ही 
शक्ति प्रहण कर शक्ति लाभ करते हैं। यहां तक कि सांसभक्षी प्राणी भी 
धान्य भोगी प्राणियों के मांस से ही यह शक्ति प्राप्त करते हैं। इसी कारण कद्दा 
जाता है कि [000 8 97709 5पर 806 77 ०06 8607.889-- 
खाद्य पदार्थ शीतल भाधार में सुरक्षित केवल सृयरस्मियां मात्र हैं (0. से 
9088, व. /0.--7%8 ४०७ ॥)7809708, ९7, 29 )। - 
जिन गायों को बाहर घूमने नहीं दिया जाता और सारे दिन घर में ही 


रखकर उन्हें खिलाया-पिलाया जाता है, उनके दूध में पर्याप्त डी-विटामिन नहीं 


होता । इस्तो विटामिन के अभाव से वच्चों की वृद्धि रूकंतती है और रिकेट 
( मस्तक वृद्धि और मेरुइछुण्ड को वक्रता ) आदि रोग होते हैं। गाय के 
दूध में काफी विटामिन पेदा करने के लिये धष और मैदान में छोड़कर घास 
चरानी उचित है । 


सू्य की किरणों में सब से अधिक जरुरी चीज है--अल्ट्रा वाय लेट रेज 
/ध॥9 एा060 7998) | सूर्य की किरणो में जो सात रह्नडैं, उन्हें 


यदि विभक्त करके परदे पर फेंका जाय, तो पहला रंगे होगा छाछ और 


अन्तिम रंग बेंगनी । ये सातों रंग तो आँखों से देखें जाते हैं। ब्िन्तु 
इनके अलावे और भी दो रंग हैं जो आँखों से दिखाई नहीं देते । इनमें से 


एक तो लाल से भी पहले पढ़ता है और दूसरा बेंगदी के सी पीछे पढ़ता है ।' 


॥ 
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[]678 ए0]06 यानी 089070 रां०।७४ अर्थात्‌ दंगवी रंग के भी पोछे 
का रंग। इस प्रकाश में कोटाणुओं को ध्वंस करने की विशेष क्षमता दे। 
यद्दी डी-विठाप्तिन का स्वाभाविक उत्स है । खुले बदन चमड़े पर सूर्य की किरणों 
के लगने पे खून में विठामिन-डी उसन्न द्ोता है ( [+४०४०४ ]१0॥0)॥5, 
)४. 70., 8, 6,--77कफांठ्श ऐपानंप्र0एण 900 70000# 05, 
9, 80)। 
,. सूरयकी किरणों में छत्ट्रावायलेट रेज सब से ्धिक सवेरे रहती है। 
इसी कारण स्ेरेकी सूर्यक्रो किरण जीवनदान करती हैं । सूर्योदय के समय 
अ्रमण करने से चमड़ा परित्कत होता दे, शरीर में काफी मात्रा में लाल 
: रक्त उत्तन्न होता है, सारा शरीर वलवान होता है, शरीर में रोग भगानेकी 
शक्ति बढ़तो है ओर सारे शरीर में नव जीवन का आदिर्नाव होता है 
( 95॥9फए७778ए छिवप[एकड/98ए,. जि]. 0 &पग)वा-- 
डिपएएए४9 िं80288॥978, 0. 75-79 )। . 
इसी कारण स्वास्थ्य प्राप्ति के लिये यथा सम्भव स्ये-क्रिरणॉंकी अ्हण करना 
उचित है । किन्तु दोपहर के सूर्यकी छिरण द्वानिकर होती हैँ । सूर्यकी 
किरणों में सबसे अधिक हानिकर भाग इसो समय ज्यादा रहता है । 
घर भी इस ग्रकरार बनावा चाहिये क्रि सूर्य को किरणें सदा उसमें प्रवेश 

करती रहें । घरके पास वृक्षादि इस प्रकार रहें कि सूर्यकी किरणों के आने 
में बाधा न पड़ने पावे। खूब कीमती बृक्षकों भी घरके पूवेमें नहीं उगने 
देता चाहिये। किन्तु घरके पच्छिम वट वृक्ष लगाकर दो पहरके बाद की 
क्रिरणों में बाबा उत्मन्न करना उत्तम दे। इसी कारण यह निर्माण के 
सम्बन्ध सें कह्दा गया है,--पते हंस, पश्चिग बांस | अर्थात्‌ घरके पर्व _तालाव 
आदि खुदवाकर खुला रखना चाहिये और पश्चिम में वास लग कर धूप और 
छाया में साम्यस्थापित करना जररो है 
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सर्य को किरणो है बढ़ कर यंदगीको दूर करने चाली कम चीज है। 
बिना सर्य के नदी के पानी के इस प्रकार स्वच्छ रहनेकी कल्पना भी नहीं 
जा सकती । जहां सूर्य की किरणें पड़ती हैं, वह्मां से हुगन्बिका वाश हो 
जाता है। इसी कारण घरमें जहां गंदगी के जमा होने की अधिक सम्भावना 
हो, वहां इसकी व्यवस्था करनी चाहिये कि सूयेक्री किरणें सदा पढ़ा करे । 


[२] 
धृप्‌-हतान करने की विधि। 


स्वास्थ्य लाभ के लिये जिस प्रकार सूय की करिए परसावश्यक है, रोग 
चंगा करने में भी उनकी उपयोगिता उत्तनी हो अधिक हैं। विशेष पद्धति से . 
यदि रोज सूये स्नाव किया जा सके, तो उससे अनेकों रोग अच्छे किये जा 
सकते हैं। तरह तरह के वेज्ञानिक अक्भाश अहण करने से जो लाभ द्ोता 
है, केवल मात्र सू्ये की किरणों द्वारा स्वान से भी वही लाभ उठाया जो 
सकता है (. पर. 7शा०08% 0 -- हर पक्रशछ0९ए०४८४, 
9. 74) । किन्तु जेंसे तेसे धूप में घूमने मात्र से लाभ नहीं होता । सूर्य-स्नाऩ 
की एक विशेष पद्धति है । इसी विधि से सू्य की किरणों के अहण करने से 
ही लाभ होता है । 

रोगीको पहले ही दिन अधिक देरतक धूपमें हगिज नहीं रखना-चाहिये। 
दिल पर दित ऋमराः धुप-स्नाव के सम्रयक्नो बढ़ाते जाकर रोगीको इसक्रा 
अभ्यास करा लेना उचित है । धूप अहण करनेछा समय सौंसम पर .निर्भर 
करता है । जाड़े के दिलों में झुरू में ही कुछ अधिक समय के लिये धप में रहा 
जा सकता है। गर्मी के दिनों में खुब धीरे धीरे समय बढ़ाना चाहिये। 
यदि रोज धूप स्वान किया जाये और ऋमशः संम्रय बढ़ाते बढ़ाते ३० मि० से 
_६० सि० तक धूप में रहा जाये तो उससे सबसे अधिक छाभ होता हैं । पर. 
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इस बात्को हमेशा याद रखना चाहिये , 50 ]070 85 ६090 हए० 
ह ई688 8000 $ एज 00 एछए 8000--जग्रतक धूप अच्छी लगे 
- मी तक यह लाभ दायक है. ( १॥9.080660'8 ॥77070००९०४४७ 
एण एशं08] 8777७ »#. 7488 )। धृप-स्‍नात में. यह कोई 
आवश्यक नहीं कि दर अवस्था में रोगीकों प्तीना ही आ जाये। रोगौके 
साधारणतया रोगी घरके बाहर खाट या अन्य किसी चीज पर बे कर 
'धूप छे सकता है। सब॒ल रोगी धूपमे टहछ कर या खेलकर धूप स्नान 
अहण करे तो इसमें कोई जापत्ति नहीं। चरवी बढ़ने या मधुमेह 
4 तां॥0९४७७ ) रोगी के लिये इस प्रकार का खेल. विद्येप 
लाभदायक है ( )7, ४]॥९॥७ ए7४९शांएड -- ैै. 88007 
'0॥॥9800980 ॥909%9९प४05, ४०). [>, ?, 276-28) । 
'परन्तु खूब कमजोर रोगी को घरके भीतर या वादर विस्तर पर लिटाकर घृष 
स्नान अहण करना चाहिये । 
धूप-स्नाव अद्ृण करते समय यथा सम्भत्र रोगी का शझरीः नंगा रहना 
चादहिये। जब सूर्य की रिरणें सीधे चमड़े पर पढ़ती है तभी इनसे दाभ 
होता है। असलियत यह है| कि ॥ 6॥6 इप्रत-02308 876 गए; 
ईक058 प9०0 06 08780 8४0 8980 40 38 900 8प5-08 ४ 
-यदि धूप नंगे चमड़े पर न पढ़े तो यह धूप-स्‍नान दे द्वी नहीं (व, ४. 
(व)७४--४ए 5॥79-0#87प8 80वे #785॥ 37 5४8९0, 
"के, 44 )। 
धूव-स्नान करते समय हमेशा सिरक्ों धूप लगने से बचाना चाटिये। 
जब सारे शरीरको थूपमें रखना हो, तो घृप में ज्ञानेके पहले कि, मुद्द गदन |! 
भच्छी, तरह धोके एक भोगी तोडिये से इन सभी स्थानोफ़ी . 


ई 
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अच्छी तरह ढ लेना चाहिये । इस तौल्यिको और एक काले रंगके कपड़े 
से यदि ढक लिया जाये, तो वहुत भच्छा हो। भींगी तौलिया जब सूख 
जाय, तो उसे तुरत बदलते जाना चाहिये । इसके वाद यदि सिरकी. ओर 
एक छाता लगाकर सिर मुँह आदि ढक्व लिये जाये तो अच्छा है। मतलब 
यह कि ऐसी व्यवस्था रहनी परमावश्यक है. जिससे कि सिर ठंडा रहे। 
क्योंकि पिरमें धूप लगने से धृप-स्नान के बाद अत्रिय परिणाम हो सकता हैं 
(097. एा॥०7 जएञा7#४0४/श--है. 95ए86977 07 +7ए80- 
]080 7%०7908प४063, ए०, 456, 7. 28--28 ) ! 

धूप छेते समय हसेशा शरीर के ताप पर विशेष ध्यान देना चाहिये । 
सये की गरमी से शरीर यदि खव गर्भ हो जाये तो रोगी को एक , ग्लास ठंडा 
पानी पीनेकी देना जरूरी है । इससे शरोर के कुछ अधिक गरम होने पर भी 
उतनी ह्वाति नहीं होती। मधुमेह आदि के रोगो, जिन्हें साधारणतया' 
पसोना नहीं द्ोता, उन्हें तो बार वार पावी पीते जाना चाहिये। यदि धूप में 
रहते समय रोगीको अधिक पसीन। आये, तव शरीरके अधिक गरम हो जाने 
पर भी विशेष हानि की संभावता नहीं रहती। खूब कमजोर रोगी के ,. 
शरीरको अधिक गम हो जाते ही मात्र, उसे शीघ्र धूप से हटा छेना चाहिये । 
यदि हृदय कमजोर हो तो कुछ देरतक धृप-स्नाव से शरीर के गरम दो जाने 
पर हृदय पर हमेशा एक भीगी तौलिया रख देना चाहिये । 

हरवार धूप-त्नाव अहण करते समय और उसके तुरत गद्‌ रोगीको काफी 
आराम माद्म पढ़ता है । यदि धूप-स्नान के बाद रोगीको आल्स्य, अनिद्रा 
आवे, सिर दर्द शुरू हो जाये, सिर में चक्कर आवे अथवा रोगी के शरीर सें 
खूब उत्तेजना उतज्ञ हो त्तो समझना चाहिये कि रोगीकों अधिक समय तक 
धृष दी गयी है या पद्धति अनुसार धूप-स्नाव के नियम का पूर्णतया पालन नहीं! 
हुआ है (3. ॥80॥6%, ४. 0.--98॥0%०:७७०४, ?.6-2] )॥ 


अं 


धृप-त्मान स्प९ 


ऐसा होने से कुछ भी लाभ नहों होता । कारण जब कि सर्व की क्रिएणों छा 
ठीक तौर से अयोग किया जाये, तभी उचित लाभ हो सकता है। इसी 
कारण भारम्भ में थोढ़े-थोढ़े समय के लिये धूप लेनी शुरू करनी चादिये भर 
ऋमशः इसका समय बढ़ाठे जाना चाहिये । 
निर्दिष्ट समय तक थूप-स्नान करने के वाद सारे शरीर को एक भोगी 
तौलिये से पोँछ डालना चाहिये । इसके बाद शरीर के गरम रहते हो स्नानकर 
लेता उचित है । खब कमजोर रोगी को स्नान के बदले में गलेतक उसे कम्बल 
से ढंक कर ठण्डी मालिश का प्रयोग करना चादिये। | धूप-त्वान 
_करने के बाद इस भ्रकार शरौर को शीतल न करने से वहुत बढ़ी क्षति द्वो 
_सकती है। स्नान के बाद सुखा मालिश, व्यायाम भथवा गले तक सारे 
शरीर को फम्बल से ढक कर फिर शरीर के ताप फो वापिस कर लेदा 
चाहिये । 
[३] 


विभिन्‍न रोगों में धूप-स्तान की व्यवस्था 


पुराने रोगों में शरीर में जीवताप कावश्यकता से बहुत छम्र द्ोता 
हैं। इसी कारण सारे तापों के मूल कारण सूये से ताप भद्वण कर शरीर 
के उत्ताप को बढ़ावा चाहिये । 

कमजोर रोगी अथवा जिन बच्चों का शरीः यथेथ्ट परिमाण में वृद्धि 
नहीं पा रद्दा हो या जिन लोगों ने अपने साँ वाप से द्वी दुर्बल शरीर पाया 
हो, उन लोगों के लिये यह स्वान विशेष लास प्रद है । 

जिन रोगों में शरीर के क्षय-निर्माण तथा शरीर के दहन क्षमता से 
कमी भा जाती है, ( 0. तर्शश्लए8 ग्राढन्नोतींदा। धावे 
व७धंल0फक 05ा98907 ) इन सभी में थूप-स्नान विशेष लाभदायक 


२२० अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


'है। इसी कारण मधुमेह, स्थूलता, बातरोग..और .ग्रठिया ( 806 ) में 

यह अत्यन्त लामदायक होता है । | 
बहुत दिनों से अजीण रोग से आाक्रान्त: होने के कारण जिनका चमढ़ा 

छुष्छ, और सुर्दा दो गया हो, यदि वे नियमानुसार रोज धूप-स्नान अहण 

: करें, तो उनके शरीर का चमड़ा फिर सिक्त, कोमछ और सतेज हो जायेगा । 
इसी कारण एक्जिमा रोग में धूपृ-स्नान से बहुत लाभ होता में । समरी 

' प्रकार की स्नायविक कमजोरियाँ इससे बहुत ही कम समय में जाराम होती 
है। जिनका खूब साफ नहों रहता, धूप स्नान से उनका रक्त विशुद्ध और 
भपेक्षाक्रत उन्नत होता है. ( (ए७।57 5 770ए80 )। इसके 
द्वारा शरीर के अन्दर की रक्त-उत्पादन करने वाली व्यवस्था द्वी उन्‍्तत दो: 
जाती है और शरीर का विष बाहर हो जाता है । 


जिन रोगियों का यद्षत कड़ा हो गया हो, अथवा जिनके हशारीर का 
कोई, प्रधात अंग कमजोर द्वो गया हो, धूप स्तान से उन्‍हें आश्चर्यजनक 
लाभ द्वोता है । अ्न्धि प्रदाह ( गांठों की सुजत ) या संधि स्थानों का यद्मा 
रोग ($प0७0००घ७ [0००३ ऐ58998 ) भी इससे आराम , 
हो सकता है । किन्तु शरीर के- सिन्‍न आंशिक रोगों में, धूपका प्रयोग 
फेचल सात्र उस निर्दिष्ट स्थान पर हो न कर सारे अंग पर करना चाहिये । 
सुर्ये की किरणों के सारे शरीर पर पढ़ने से शरीर के सारे यंत्रों की ही 
समता बढ़ती है। इससे शरीर के किसी खास अंश का रोग भी आसानी 
से अच्छा हो जाता है । किन्तु मुश्किल से अच्छे होने वाले क्षत ( घाव ) 
आदि रोगों में जब कि शरीर का कोई अंग विशेष ही भाक्रान्त होता है, 
तब सारे शरीर के लिये धृप-स्ताव की व्यवस्था करने पर भी बीच बीच में 
केवल मात्र उस अंग विशेष पर ही धूप का प्रयोग द्वोना चाहिये । 


किन्तु सभी रोगों में धृप-त्नान नहीं अहण करना होता । सभी प्रकार 


[-+ 
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के बुखार में घप-स्नान बिल्कुल मना है। जिन्हे बात रोग हो, खास कर 
जो जोड़ी के दद के शिकार हों, उन्हें धूप से इृटाने के बाद कभी भी खूब 
शोतल जल मे स्नान नहीं करना चाहिये । धृप-स्तान लेनेके वाई उन लोगोंको 
गले तक कम्वल से ढक कर उसी अवस्था में ठंडी मालिश या तौलिये-स्तान 
का श्रयोग करना चाहिये। सन्धियों ( जोड़ों ) में दई रहने पर धूप से 
आने के साथ-साथ फौरन जोड़ों को खूब अच्छी तरह फ्लानेल पे चान्ध लेमे 
के बाद शरीर के अन्यान्य भाग पर ठण्डी मालिश का प्रयोग करना चाहिये |: 


फंचहुज अशध्फाय 
गर्म और शीतल जल की समस्या . 


प्राकृतिक चिकित्सा में कमी शरोर को गरम करना होता है और कसी _ 
शीतल फरना पढ़ता है। कभी शरीर पर गरस जल का प्रयोग करना 
आवश्यक होता हैं, और कभी शीतल जल का इस्तेमाल करना जहरी 
होता है। कभी ठंडी मिट्टी की पुल्टिश दी जाती है, तो कभी गरम 
जल में फ़ुछेत मिगोकर सेंक देना होता है। अतः कब गरम और कब 
शीतल प्रयोग करना होगा, यही प्राकृतिक चिकित्सा को एक बड़ी समस्या है । 

झ्िन्तु आइचर्य का यही विपय है कि, गरम जरू अथवा उचष्ण प्रयोग से 
जो काम होता है, शीतछ जल से भी चह्दी छाभ द्वोता है । 

गरम पानी का प्रयोग करने से खून, प्रयोग करने के स्थान पर चला 
आता है। रक्त जहां जाता है, वहां शरोर गठन की सामग्री, और जीवाणु 
आदि के साथ युद्ध करने के लिये खेतकणिकाओं को ले जाता है। खून . 
जब चमड़े तक फेल जाता है तो रोस कूपों से द्ोकर शरीर के विभिन्‍न दूषित 
पदार्थ भी निकल जाते हैं और भीतर के रक्त को अधिकता और दर्द आदि 
को क्षणभर में यद्द दूर कर देता हैं। कारण गर्म प्रयोग से रोग अच्छा 
हो जाता है । ही ह 

ठंढ़े पानी के प्रयोग से यद्यपि पहले खून सीतर चला जाता है, . 
पर क्षण भर वाद द्वी उस शीतल स्थान को गर्म करनेके लिये दौढ़ा चला आता 
है। तब संकुचित शिरा में फेल जाती हैं और इदारीर का 
विष, दिखलाई पढ़ने वाला या नहीं दिखलाई पढ़नेवाला पसीने और गेस के 


ग 


>> 
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रूप में शरीर से चाहर निकल जाता है । इसो कारण गरम पानी से जो 
छाभ होता है ठंढ़े पानी से सी ठीक वही छास हो सकता है। 

किन्तु यद्यपि शीतल जल के प्रयोग से गरम पानी के व्यवह्दार का सारा 
लाभ द्ोता है, पर गरम जल का दोप इसमें नाम मात्र भी नहीं आता । 
उंडे पानी के व्यवहार का फल कुछ क्षण के लिये कुछ खराब माल्म होमे पर 
भी इसका परिणाम आगे हमेशा द्वी अत्यन्त लाभदायक होता हैँ। इसक्ने 
प्रतिकूल गरम पानी का प्रयोग करने से यद्यपि तुरत लाभ द्वोता है, पर इसका 
अंतिम फल कभी-कभी बहुत ही द्वानिकर होता है । 

ठंडे जल का प्रयोग करने से पहले तो शिराये संकुचित होती हैँ, और 
थोड़े काल के लिये खून नीचे चला जाता है; किन्तु ज्योंह्दी शीतल जल चमद़े 
'पर.पढ़ता द्व, स्नायुपेशियां तुरत मस्तिष्क को फोन करती हैँ,-- शरीर पर 
शीतल भाक्रमण हुआ है । मस्तिष्क तुरत उस स्थान पर खूब की धारा 
भेजता है। यह संभव है कि, संकुचित शिराओं को ठेल कर रक्त शीघ्रता 
पे वहां पहूँच नहीं पढ़ता; किन्तु धीरे-घोरे यह फंलकर सारे चमड़े फो खून 
से भर देता है। उस समय संकुचित शिर/यें पहले की अपेक्षा अधिक फेल 
जाती है, नीले रक्त द्वीन चमड़े पर गुठावी आमा मलकने लगती है, शीतल 
चमड़ा उत्तप्त द्वो 5ठता है और रोमकूप खुल जाते हैं। यह परिणाम बहुत 
समय तक रहता भरी है । 

पर गरम पानी वहुत-ही कम समय में रक्त को खींचकर ऊपर चमड़े के 
यास॒ ला देता है और पसीना उत्न्‍्न करा देता है। परन्तु खून जितनी 
जल्दी भाता है, उतनी ही श्ीघरता से वह भीतर चला भी जाता है । तब 
चाहर फो रक ले जाने वाली शिराये पहले को अपेक्षा मधिक संकुचित हो 
जाती हैं। रोम कृप भी बंद हो जाते हैं। चमढ़ा शीतल, खत रहित 
और दीले रंग का हो जाता दै तथा बाहर के चमड़े की द्वाल्त ऐसी दो जाती 


श्श्ड अंभिनंव प्राकंतिक चिकित्सा 
है दि किसी भी समय ठंडक लगने से बीमारी हो जा सकती है! 

इसी-कारण शीतल जल घ्वामाविक्त रूपसे शरीर को गरम करता है और 
गरम पानी शरीर को ठंडा करता है । 

गरम पानी की तरह कमजोर घनाने वाला भी और कुछ नहीं है। 
इससे क्षणिद्व लाभ तो तुरंत होता है, परन्तु इसका अन्तिम परिणास अगर 
' हामिकारक ही होता है । गर्म पानी का बाइरी इस्तेमाल जिस तरह ऊपरी 
भाग को कमजोर करता है, इसका सीतरी परिणाम भी उसी प्रकार पाक 
स्थली आदि को कमजोर वताता है । उड़ा पानी जिस तरह घाहरी प्रयोग में 
होता है, ठीक उसी प्रकार भीतर पीने के लिये भी यद्द प्रथ्वी पर सबसे 
अधिक घलकारक औषधि (टानिक ) है । 

शरीर सें किसी स्थान पर सूजन उत्रन्त होने पर छोई-छोई उसे गे 
पानी से छगाकर सेंकने की व्यवस्था करते हैं । इससे वहुत वढ़ी हानि होने 
की संभावना रहती है। सूजन की जनह को अधिक समय तक सेंकने से 
प्रायः पक जाती है । भरनेकी वार आते, डिम्बदोश और मोच तथा चोट 
लगनेके स्थान पर बहुत भधिक गरम सेंक देने कारण वह स्थान पक जाता है ' 
इसके वदले यदि उन ध्थानों पर तापजनक पढ्ढी (88872 0077976898): 
का प्रयोग किया जाय, तो दर्द और सृजन दोनो ही मिट जायें । पट्टी के 
वीचे जो हल्की गर्मी उत्तन्‍्न होती है, वह ददे कम करती है और पट्टी की 
शोतलदता घजन कम छरती है । 


जल चिल्त्सा में ष्टीम वाथ की ष्यवस्था है। किंन्तुं प्टीम वॉध के 
बाद ठंडे पाती से स्नान करने से कोई भी बुरों असरं नहीं होता। गरभ 
जल सें सेंक देने के धाद भी सके हुए स्थान को हमेशा ही ठंडे पानी से पोंछ- 
डालता चाहिये । यदि कोई ष्टीम वाथ आदि ले और उसके धाद उण्डक के 
डर से स्नान आदि न करे,.तो चमरढ़े के छेद उत्ताप की ग्रतिक्रिया से इंस 


एऐ पर 
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प्रकार जकड़ जाते हैं कि रोगी को हालत पहले से भी अधिक खराब हो 
जाती है । 
परन्तु शीतल जल के प्रयोग करने को भी एक मात्रा द्वी होतो है। 

साधारणतया ठंप्डा पानी थोड़ी देर के लिये ही काम में लाना चाहिये । थोड़ी 
देर तक्र शोतल जल से सनता काने अबबा कियी दूसरी विधि से इसका 
शरीर पर प्रयोग करने से, शीत की प्रतिक्रिया के कारण छझरोर में एकऋ 
प्रच्चा के उद्योपन ( 89008 6६९७४ ) का चार होता है। 

किन्तु सूजन और दर्द आदि में काफी देर तर शीतल जल का व्यवद्वार करना 
आवश्यक होता है। क्योंकि उस अव्था में एक एक प्रकार का झांत- 

कारक प्रभाव ( 50090ए8 ९९०४ , पेदा करना जहरी होता है । परंतु 
काफी लम्बे समय तक शीतल पट्टी के व्यवहार से भी शरीर के उस अंश 
पर एक प्रकाए का अवसाद आ सकता है । इसी लिये ताने सूचन आदि में 
दो-तीन घटे तक शीतल पट्टी चाह्नू रखने के बाद बोच बीच में जग-जग थोड़ी 
: देर के लिये सेक्र देते जाना आइवश्यक होता है । 

किन्तु रोग में और खास्थ्य के लिये शीतल जड़ से अत्यन्त फलप्रद 
होने पर भी रोगकी किसो-क्रिसी अवस्था में गरम पाती का प्रयोग करना ही 
आवश्यक द्वोता है । रोगी के शरीर में जब शोत तथा कंप हो, उस अवस्था 
में उत्ते कभी भी ठंण्ड। पानी पीने को नहीं देना चाहिये और न उसे शोतल 
जल का वाथ ही देना चादिये.।.. उस भवस्था में उसे हमेशा गरम परी 
| ही पिछाना आवश्यक है और ष्टोम वाथ आदि के प्रयंंग का भी यही सबसे 
अच्छा समय है । 'शोतलअवष्घा? के बाद जब गरम अवेष्तवा” की बारी आती 
है, तब पानी के ताय को घीरे धीरे कम करके रोगी को ठण्डा पानी 
पिलाना चाहिये तथा अन्य दूसरे प्रकार से काम में लाने के लिये देना 
चाहिये । 
१4% 
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जीवन-पथ में परिश्रम और विश्राम दोनों हाथ पकड़कर चलते हैं । 
शरीर की वेटरी ' 98#0679 )से परिश्रम द्वारा जिस शक्तिका हास होता'है, 
आराम के द्वारा वह शक्ति के शून्य पात्र फिर से भर पूर हो जाता है। यदि 
शरीर इस प्रकर विश्राम न पावे तो वह हुर्बेछ हो जायेगा। ह 
सारे शरीर की ही भांति हमारे परिपाक यन्त्र भी आराम चाहते हैं । 
उपवास ही परिपाक यंत्रों का विश्राम है। अथवा सारे शरीर के लिये नींद 
जिस प्रकार जछरूरी है, परिषाक यन्त्रों के लिये उपवास की भी उसी के अनुरुप 
. आवश्यकता है। अच्छो नींद के बाद मनुष्य वलवान और स्वस्थ होता है । 
परिमित उपवास के बाद पाकस्थली और अंतढ़ियों की भी शक्ति और कार्ये 
क्षमता वापिस लौट आती है । 
इसी कारण प्रथ्वी के सारे देशमें ही विभिन्‍न अवसरों पर उपवास की 
व्यवस्था है और जिससे कि इसका अवश्य पालन हो, इसे धर्म का एक प्रधान 
अंग वना दिया गया है। हमारे देश में पूजा-पावंण और मभिन्‍्न-सिन्‍्न 
तिथियों पर उपवास का नियम है। अन्यान्य धर्मावलम्तियों में सी निश्चित 
दिनों में उपवास की व्यवस्था है । ह 
. इस अक्वार के उपवासों से परिपाक यन्‍्त्रों में विशेष प्रकार की उद्दीप्ति 
जाती है जिससे पाऋस्थली और आँतो के परिपाक् और रस खींचने की क्षमता. 
वृद्धि होती है, शरीर में काफी मात्रा सें नया खून उत्पन्न होता है और 
- इसके फलस्वरूप स्वास्थ्य विशेष रूपसे उन्नत होता है । 
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यह वात नहीं कि केवल खाने द्वी से लाभ होता है । ऐसा भो मौछ आता 
है जब कि भोजन करने को अपेक्षा उपवास करने ही से अधिक लाभ होता है । 


हे कितने द्वी प्रकार की आवबोहवा में हमारे परिषाक यन्त्र अत्यन्त ऋमजोर हो 


का 


जाते है। उस समय अधिक भोजन करने से पाकस्‍्थली उसे हम नहीं 
कर पाती। उक्त आवो-हवा में खाद्य अधिक समय तक्क पाकध्यली में पड़ा 
रहता है और कुपित (407067680 ) होऋर अमृत के बदले विपमें 
'परिणत हो जात्ता है । इस विष से शरीर को वही से चड़ो द्वाति हो सकती है । 
इमारे देशमें एकादशी, अमावस्या और पूर्णिमा को जो उपत्रास की व्यवस्था 
है, उसका यही प्रधान कारण है। । 

आपषाढ़ के मदहदीने में घी ब्रृष्टि होने के समय हमारी द्वाजमा-शक्ति 
निस्तेज बत्ती की तरह क्षीण हो जाती है। इसी कारण इस समय तीन 
दिनों तक उपवास के बाद अम्बूबाचों पालत करने का विधान है । 

परिपाक क्रिया का सये के साथ बढ़ा ही घनिष्ट सम्पर्क है । सूये ही सारो 
जीवनी शक्ति का मूल उत्तत्ति स्थान है । सूये जब हमारी दृष्टिति ओम हो 
जाता है, तब हमारे शारीरिक यन्त्रों की क्षमता भी क्षीण हो जातो है । जनियों 
के सर्यात्त के वाद भोजन न करने की जो व्यवस्था है, वह इसो कारण बड़ी ही 
युक्ति संगत है। धर्षा ऋतुओं में भी पश्चिम भारत के अनेकों” हिन्दू एड 
वक्त भोजन करके दूमरे शाम टपवास करते हैं । 


किन्तु उपधास से छाभ होनेका सुज्य कारण यह है, कि इससे शरीरके 
विभिन्‍न यन्त्रों को शरीर क्री सफाई करने का सौका मिल जाता है । हम 
.छोग जो कुछ भोजन करते हैं, उसे हजस करने में शरीर को काफी शक्ति 
'छगानी पड़ती है। पर जब हम लोग भोजन बन्द कर देते हैं या खूब 


' हल्का पथ्य अहंण करते है, तव वही शक्ति शरीर के अन्दर के विभिन्‍न विपों 


ओर दूपित पदार्थों को शरीर के विभिन्‍न साग से बाहर कर देने या इसके 
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अन्दर ही जलाकर भस्म कर देने में समर्थ होती हे ' | 
आयुर्वेद में लिखा है, ज्व॒रादों लंघय्रेत पथ्यं ज्वगंते छघु भोजनमू-- 
ज्वर के शुरू में न खाकर तथा इसके छूठने पर खूब थोड़ा भोजन के 
रहना चाहिये ! आयुर्वेद में ज्वर के सम्बन्ध में जो व्यवस्था की गयी है, समी _ 
प्रकार के कठिन रोगों में विशेष करके सभो तरुण रोगो के सम्बन्ध में इसका 
विधान उचित है । 


वीमार होते ही हमारी स्वाभाविक भोजन की इच्छा जाती रहती है, 
क्योंकि उस समय शरीर के सभो अंत्र शरीर के विकार को दूर करने 
में व्यक्ष रहते हैं । के की हाजत, दुर्गन्धि युक्त स्वास उस्वास, हदला पेशाब 
का होना आदि इस बात को प्रमाणित करते हैं कि प्रकृति उस समय घर को ह 
सफाई में लगी है । अहण करने तथा हजम करने लायक उसको अवस्थाः . 
नहीं रहती है । 

पाकस्यली तथा दोनों प्रकार की आंतों का भीतरी भाग स्वाभाविक अव- 
स्थाम खाये हुए पदाथ्थ मे रस शोपण करते हैं। किन्तु तेज रोगों से इनके 
इस ससाव में परिवर्तन हो जाता हे । तब स्पजकी तरह वह स्थान संकु- 
चित हो जाता है और जो स्थान रस खोचता है, वह रस छोड़ने छगता है । 
उस ससय वे शरर के विकार को दारीर के नमेदान में डाल देते हैं। प्रहण 

था हजम करने छा काम अधिड्रांशतः बन्द सा रहता है। इसी कारण 

स्वभावतः वीभारो को हालत में भूखकी इच्छा नहीं होती, यानी प्रकृति उस 
समय अहण करना नहीं चाहती । ! 

किन्तु सूर्ख़ प्रिय पात्रों का दल, रोगी की शब्या के पास आकर करुण स्वर 
में कहना आरम्भ करता है,--“ओह, कुछ खाया नहीं, शरीर कैसे बचेगा ।”' 
वे छोग जोर देकर रोगी. के मुह में पथ्य ढाल देते हैं । डस द्वालत में-जो 
प्रकृति रोग दूर करने में छगो रइतो है, उसे बाध्य होकर भौजन हजम करने 
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के लिये वापिध आना पड़ता है । पर डस समय बह अच्छो तरह उसे पा 
नहीं पाती । फलस्वरुप उत्त समय णो भोजन रोगी को दिया जाता है, वह 
उसके काम तो आता नहीं, बल्कि उसकी भांतों में विज्ञातीय पदार्थ की ब्रद्धि 
करता है । इसी कारण रोगी को अधिक खिलाने से रोग की वृद्धि होतो हे 
और रोग अच्छा होने के थोढ़े समय वाद सी अधिक खाने को देगेसे प्रायः 
रोग छौट जाता है। , ४ 

देद्वातों में प्रायः देखा जाता है, ग्रामीण उपवास करके ही बुखार दुड़ाते 
हैं। रोगके आरम्म में लम्बे उपवास से इसो कारण रोग शीघ्र आराम होता 
है कि उपवाध के कारण नये विजञातोय पदाथ को शृद्धि नहीं होती भौर 
प्रकृति इस समय शरीर में इकट्ठे दूषित पदार्थ को जछा कर भस्म कर डालने 
तथा रोग दूर करने में सारी शक्ति लगाने का अबसर पाती है । दम लोग जो 
कुछ खाते है, स्वास की इवा से लिये हुए आक्सिजन के संयोग से वद्द धीरे- 
थोरे जल कर हमारे शरोर के काम में आता है । जिसे समय हम छोग दप- 
बाप करते हैं, उस समय शरोर में जो आक्सिजन लिया जाता है, वह नये 
खाद्य-पदार्थ के अभाव में शरोर के डुपित पदार्थ को धीरे-घीरे भस्म कर 
डालता है । इसी कारण केवल उप्रवास दाग ही बहुत रोग अपने आप 


आराम हो जाते हैं । 
|... हज] 


साधारणतया भिन्न-भिन्न पुराने रोगों को आरास के लिये उपवास का 
आश्रय लिया जाता है । रोग जितना ही कठिन दोता है, उतने दी अधिक 
समय तक्न उपवास की आवश्यकता पड़ती है। साधारणतया दस दिन से 
लेकर चौदह दिनों तक उपवास करने से ही अधिकांश रोगी बहुत पुराने 


रोगों से आरोग्य लाभ बरते हैं । 
उदगमय आदि नया रोगों में विवा विलम्ब किये उपवास आरम्भ कर देना 


२३० . अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


चाहिये, किन्तु पुराने रोगों में, जो लम्बे उपवास की आवश्यकता पढ़ती हैं, 
हसमें जल्द वाजी नहीं करना चाहिये । 
इस लम्बे उपवास के लिये धीरे-धीरे तंयार होना पढ़ता है । पहले 
बीच वीचमें फेल, फलांका रस और कच्चे तरकारी का व्यंजन (8980 ) 
खाकर दीन चार दिनों तक आधा उपवास शिया जाना चाहिये । इससे शरीर. . 
और मन लम्बे उपवास के लिये अभ्यस्त हो जाते हैं । - इसके वाद उपवास 
करने के एक दिन पहले एक वक्त भोजन और दूसरे वक्त फल आदि खा कर 
रहवा उचित है । दूसरे दिन दोनों वक्त फल और सलाद आदि और तोसरे 
, दिन केवल फलों का रस पीकर चौथे दिन से उपवास चलाना चाहिये । ह 
लम्बे उपवास में जो कुछ कष्ट होता है वह साधारणतया द्रो तीन दिलों 
तक दही रहता है । इसके वाद यह कम हो जाता है । इन्हीं कई दिनों 
तक भोजन अहण करने की इच्छा बहुत कष्ट देती है । किन्तु प्रारम्भिक कई 
दिनों तक भोजन करने के वियत समय के पहले यदि काफी मात्रामें पानी पी 
लिया जाये तो भूख की तीव्रता उतनी अधिक नहीं सतावेगी । 
बहुतों की यह धारणा है कि उपवास निज्जला होना चाहिये | - इससे बढ़ 
कर और कोई गलती हो ही नहीं सकती । सभी प्रकार के उपवासों में नीम्बू के 
रस के साथ काफी पानी पीता चाहिये। उपवास से जो विकार शरीरमें 
जलता है, पानी उसे धो वहाता है। पर एक साथ कभी-पी-अधिक 
पानी नहीं पीना चाहिये । वल्कि वार-वार यहां तऊ कि प्रति घंटे एक ग्लास 
पानी पीया जा सकता है । | 
भोजन वन्द करने के साथ साथ प्रायः हमेशा स्वाभाविक पाखाना द्वोवा 
बन्द दो जाता है । किन्तु जिस म्मद्रात से शरीर का अधिकांश विकार 
वाहर हुआ करता है, यदि वही वन्द हो जायें तो उपवास से लाभ पाना मुश्किल 
हो जाय। इसी कारण हम्बे उपवासों में प्रति दिन रोगीको डूस देकर 
उसके कोष्टकों साफ़ कर लेना चाहिये। फिर भोजन प्रारम्भ करने के वाद 
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भी कई एक दिलों तक एक एक दिन के अन्तर डूस लेने की आवश्यकता 
पढ़ती है । | गा 
उपवीस के कारण जो विकार शरीर में भस्म होता है, खून स्से 
विभिन्‍न भागों से शरीरसे धाहर निकाल देता है। इसी कारण सामथ्रिक रूप 
से रक्तमें विकार रहने के कारण इस समय शरीर में क्तिने रोगों के लक्षण 
अपने आप होने छूगते हैं और शरीर के दोप रहित होने के साथ-साथ वे 
अंत्हित दो जाते हैँ । 

वीच-बीच में रोगी के सिर में दर्द आरम्म होता है । इस अवस्था में 
रोगी को काफी मात्रा में पानी पीना या रोज गसे पाद लाने लेता चाहिये । 
गे पानी का डृस्त भी इस हालत में विशेष लाभग्रद हे। इसके अलावे पूरा 
विश्ञाम और नियमित रूप से सोने से सिरदर्द बिल्कुल जाता रहता है । 

शरीर के विकार के दाःध होने के साथ साथ प्रायः पाकस्वली दूषित 
गेस से भर जाती है। पाकस्थली के इस प्रकार गेस से फूल उठने के 
कारण बहुधा यह हृदथ पर दवाव ढालतों है जिसके परिणाम स्वरूप हृदय की 
कंपन आरम्भ हो जाती हैं।  इडिन्‍्तु एक दो ग्लस गरम पानी पीकर आराम 
करने मात्र से ही यह लक्षण गायब हो जाता है। इसमें पेट का लपेट भी 
विशेष लाभदायक द्वोता है । 

यदि रोगी का शिर घुृमता हो और माथा ठडा हो तो उनकी शब्प्रा फो 
इस प्रकार रखना चाहिये कि उम्तके पांव की ओर का द्विए्सा सिर को ओर से 
ऊंचा रहे । 

उपवाप्त की प्रारम्सिक अवस्था में किसी समय रोगी को जरा-जरा ज्वर 
सा साहछम पढ़ता है। शरोर को विश्ुद्ध करमे को गह प्रकृति की एक 
चेष्ठा मात्र है। उपत्रास की अवधि के बढ़ने के साथ-साथ यह भाव तथा 
अन्यान्य रोगों के लक्षण स्थयं गायप हो जाते हैं । 


है अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


उपवास की प्रारम्भिक अवस्था में थोड़ा झदु परिश्रम करना आवश्यक है.। 
इस ससये का सर्वश्रेष्ठ व्यायाम 2हलना ही है। इच्छा हे!ने से रोगी घरेलू 
काम भी वर सकता है। किन्तु जिस प्रकार उपबास की भ्रवधि बढ़ती 
जाये, परिश्रम भी उसी मात्रा में कम द्वोते जाना चाहिये । 

यदि रोगी खूब कमजोरी महसूस करे तब उसे पूरा विश्राम करना जरूरी है। 
यथा सम्भव रोगी को खुली जगह में लम्बी अवधि तक रहना चाहिये और रोज 
नियमित रूप से स्तात कराना चाहिये। 

साधारणतया उपवास के दो एक दिनों के भोतर ही जीस पर लेपसा 
चढ़ जाता है और झास प्रवास तथा मुखते दुर्गन्धि निकलने लगती है । 
ये सभी लक्षण यह प्रमाणित करते हैं कि शरीरमें काफी मात्रा में विकार 
इकट्ठा है और उपवास का झुयोग पाकर प्रकृति सभी मार्गों से इसे निकाल 
बादर करने की चेष्टा कर रही है । इस प्रकार के लक्षणों को देखकर समझना 
होता है--कि रोगी के लिय्रे यह उपवास अत्यन्त आवश्यक था। जितने 
दिनों तक शरीर निर्दोष नहीं होता, तब्तक यही अवस्था चलती रहती है। 
इसके वाद कुछ दिनों तक उपवास चलाने के वाद जेसे जँसे शरीर विकाररद्दित 
होता जाता है, जीम भी उसी अश में रक्त-तर्णकी होती जातो है, 
खास-प्रवास उतना ही दुरगन्धि रहित होता जाता है, और प्रभात के प्रकास 
की तरह क्षुबाकी एक प्रकार की अनिरवेबरोय मधुर अनुभूति जाग उठती है। 
तब समझना चाहिये--शरीर विकार रहित हो गया और उपवास अब तोड़ा 
जा सकता हैं। 

उपवास भज्ञ करने के पहले इस अवस्था का आना अत्यन्त आवश्यक है । 
: इस अवस्था विशेष के आनेके पहले उपवास तोड़ने से, इसका असली फल नहीं 
मिलता केवल व्यरथका कष्ट खय॑ लाभ होता है। 

पर कत्रिस भूखकी स्वाभाविक भूख समसने की भूल नहीं करनी चाहिये । 
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भूख बड़ोद्दी दुलेभ अनुभूति है । बहुत लोग जिन्दगी भर इसे जाबने का 
सुयोग नहीं पाते, कि भूख' असल में है क्या? हररोज खानेके निश्चित 
समय पर भूख जाग उठती है पर असल में भूख रद्दती नहों । हमलोग भ्रम 
से द्वी इसे क्ुधा मान बंठते हैँ। उपवास की हालत में इस प्रकार के 
क्रित्रिस भूख के लगने पर पानी पीकर या दूसरी भोर सन लगाकर इस इच्छा 
का त्यग करना आवश्यक है । जीम आदिके साफ हो जानेके बाद जो असली 
भूख लगती है, उसीको केवल मात्र क्षूथरा समझता उचित है । 


[३] 


लम्बा उपवात्त आरम्भ करना तो बहुत ही आसान काम है, पर उपवास 
तोड़ता अव्यन्त कठित व्यापार हैं । 

अधिक दिनों तक काम न करने के कारण, लम्बे उपवास के बाद पाक- 
स्थली सामयिक्र रुपसे कड़ी दो जाती है । इस अवस्था में पहले द्वी पहल अधिक 
धथ्य दे देने से कोई भी आफत्त आरम्भ हो सकता है | इसी कारण पाकस्थढी 
को धीरे-घीरे फिए से खाद्य ग्रदण के लिये अभ्यस्त का लेना डचित है । 

उपवास के बाद पहले कई दिलों तक केबल तरल पथ्य ही ग्रहण करना 
उचित है। पढले दिन थौढ़ा,गरम पानी पी-पा कर उपवास भज्ञ कर सकने 
से बहुत अच्छा द्ोता है। इसके बाद दो तीन दिनों तक केवल संतरे 
का रस या साग का रस या केवल दूध, चय पीने के चम्मच से खूब 
धीरे-धीरे पीना उचित है । किन्तु यह भी पहली दो दफे से अधिक नं पीना 
चाहिये । पहले कई दिनों तक थीड़ा थोड़ा करके कई वार खाद्य पहण दरता 
चादिये । दो तीन दिनों तक इस प्रकार तरल पथ्य लेने के चाद भात आदि 
कड़े मोजन (50|0 000 ) बहुत ही कम मात्रा में केवल एक बार 
अहण करना उचित है । 


है 
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इसके वाद और भी एक-दो रोज प्रतीक्षा के बाद घीरे घीरे भोजन का परिसाण' 
तृद्धि करना चाहिये । 

उपवास भंग के वाद पहले हमेशा ही राक्षती भूख हाजिर हो जाती है । 

किन्तु चक्रि कई एक दिनों तक भोजन नहीं छिया गया है इस लिये उस कमी 

: क्षो पू्ति के लिये दूना भोजन किया जाये-इसका कोई अथे नहीं। अधिक 

खाने की प्रवृत्ति को इच्छा शक्ति के द्वारा रोकना चाहिये और हमेशा धीरे- 

धीरे भोजन के परिमाण को बढ़ावा उचित हैं। उपवचासके समय जिस प्रक्वार . 

पानी पीना बहुत हो जहूरी है, इकक्के वाद भी उसी प्रकार काफी पावी पीता: 
चाहिये । ह 

लम्बे उपवातों में पहले हमेशाही शरोर कमजोर और पतला होता है । 

किन्तु भोजन प्रारम्स करने के कद्दे एक दिन बाद से ही शरीर बड़ी तेजीसे 

पुष्ट होने लगता है और कुछ ही दिनों के भीतर झरोर पहले की अपेक्षाः 

- बड़ा अधिक अच्छा हो जाता हैं। इसके अलावे सदसे अधिक यह लाभ होता 

है कि शरीर सब प्रकार से निरमेड, दोप रहित और पूर्ण नीरोग हो जाता है । 


जो रोग अन्य क्रिसी भी विधित अच्छे नहीं होते बहुत अचस्थाओं में . - 


उपरोक्त पद्धति के अनुत्तार उपवास करने से वे अच्छे हो जाते हैं। बात रोग, 
आजीणण, यह्ठत की वीसारीयां, पथरी, दमा, और चर्मरोग आदिसमें मनुष्य. 
जिन्दगी भर कष्ठ पाता है। किन्तु केवल मात्र कई एक दिनों के उपवा्त सेः 
इन्हें सभी असाध्य रोगोंते छुटकारा पाया जा सकता है ( एं)960: 
उागठशिए--िल कम ए8 एप्रा०७ 7. 64 )। घझसलियत तो 
यह है कि सभो प्रकार के दुः्साध्य रोगों में उपवास से लाभ होताः 
है। क्योंकि कोई सो रोग क्यों न हो उनका मूल कारण होता है शरीर के 
भीतर जमा विभिन्‍न विषाक्त और दूपित पदाथे। जब हलन्‍्वे उपवास के 


फलस्वरूप यह विष भत्म हो जाता है, तव सभी रोगेसि स्वतः छुटकारा 
पाया जा सकता हैं। 


।% 
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तोभी जो छोग स्वृल शरीर के हों और जिनके शरीरमें वी अधिक 
इकट्टी हो गयी द्वो, लम्बा उपवास उन्हीं लोगोंके लिये ही विशेष दितछारी है! 
परन्तु जो लोग बहुत ही कद, दु्बंछ अथवा यक्ष्मा आदि क्षय रोगों के शिकार 
हों, भिनमें सक्तशृत्यता, हिध्टिरिया अथवा स्नायविक रोग हो और जो स्त्री 
गर्भवती हो, उन्हें कभी सी लम्बीं उपवास भहण नहीं करना चाहिये! 
ज्वर में भी यदि समझा जाय, कि ज्वर केवल दो चार दिनों तक रहेगा, 
जेंसा कि इन्फुएंजा और डढेंगु आदिमें होता है, तव यथा सम्भव उपबास 
करना चाहिये किन्तु यक्ष्म आदि की तरह हूम्बी अवधिक्के रोगों में कभी 
भी उपवाप्त नहीं करना चाहिये। यही हालत में फल का रस पीके रहने 
हे उपवास का पूरा छाभ होता है । 


नाज न चभाई:ईा 


खप्त्दक़ अर्च्छाए्क पक 
ठपायात्र और स्वास्थ्य न 
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व्यायाम प्रत्येक के लिये ही आवश्यक है । यह सिफ दसारे मनुष्य शरीर 
-के लिये आवश्यक है यह नहीं, वल्कि तमाम जीव-जंतु एवं वृक्ष-छता तक को «५ 
भी इसकी समान रूप से आवश्यकता है । 

तमाम जीव जंतुओं फो आहार, क्ीढ़ा एवं आत्मरक्षा के लिये परिश्रम 
करना पड़ता है । वही परिश्रम उनके लिये व्यायाम का स्थान लेता है । 
हवा तथा वर्षा में वृशक्ष-लताओं को द्विलना-डोलना, उनके लिए एक प्रकार का 
“व्यायाम है । * 





ह्दरड 


त््यायाम एक प्रकार का नाशकारी काय है । हम जब अपने मांस-पेशियों 
“को संकुचित करते हैं तब तम!स चेकार जीवर-कोष एवं दूषित विकार खून के 
-साथ साथ बाहर हो ज़ाता है। फ़िर जब हम सांस पेशियों को फैलाते हैं. . 
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कि यह जहां कहीं भी किसी भी हालत में क्रिया जाता है। किंतु कोई. 
कोई अपनी इच्छा के मुताबिक यंत्र पाति लेकर व्यायाम कर सकता है। इस 
लिये साधारणतः डाम्बेल, वार डेमेलपार इत्यादि अभ्यास किया जाता है। 
किन्तु दंड, वेठक और उम्बेल यद्द॒प्िफ व्यायाम ही है ऐसी वात 
नहीं है। खलीं हवा में जो तमाम खेल होते हैं वे सत्र ष्यायाम के ही अंग 
हैं। इनमें कुत्ती, तेरना, डॉढ़ से खेना, चिक्का, लाठी, हाड, फुटबील, क्रिकेट, 


टेनिस, हाकी, रस्सा खींचता, दोढ़ और 
नदयँ ल््ज् 


5 फांदना इत्यादि काफो अच्छे व्यायाम हैँ । 
स्स्स्थ््् ट्््टप गा 
कील अथवा ये व्यायाम से भी श्रेष्ठ है। 


433०9०--+न्‍मन्‍न्‍न्‍क, 


तौरना .... क्योंकि इन तमाम्न व्यायामों में छुली 
हवा और परिश्रम एक साथ मिलता है तथा साथ-साथ मानसिक आनन्द 
| भी होता है। सिफ व्यायाम से शरीर अच्छा होता है, ऐसी वात 
नहीं है। विशेष खुसी भी देह गठन के लिये जरूरी है। इस लिये 
मैदान के खेल सबसे अच्छे व्यायाम हैं। अनेको वार इन तमाम खेलों में ही 
व्यायाम का काम दोता है । किन्तु हरेक समय ऐसा नहीं होता । क्योंकि अधिक 
खेलों में व्यायाम एक दायरे के भीतर हो होता है 
है। ऐसी द्वाल्त में सुबह में व्यायाम कर 
फिर दोपहर के वाद खेल किया जा सकता 
है। अथवा परिपूरक के रूप में एक-दो 
च्यायाम् भी खुतकर किया जा सकता है। 


किक ह। 


- व्यायाम पहली चार शुरू करने पर हमेशा धीरे-धीरे अभ्यास करना जरूरी 
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है। पहले हल्का व्यायाम शेर करके किर धीरे-बीरे व्यायाम की मात्रा 
जे वृद्धि करनी चाहिये । कमजोर आदमी को पहले एक-दो दंड और तीन 
; बार बेठक से व्यायाम भारम्म करना उचित हैं। जो एक दम कमजोर 
हैं वे अपने द्वाथों को सीवा एवं मोड करे व्यायाम शुरू ऋर सकते हैं । इतना 
हल्का व्यायाम तो हंदय के रोगी भी कर सकते हैं। उसके वाद अभ्यात 
होने पर अल्न्त घीरे-बीरे व्यायाम की मात्रा में इद्धि दी जानी चाहिये । 
गेसी कद्दावतत है कि वछिया दठा ने का अभ्याप्त करने पे अन्त में गाय भी 
उठायी जा सकती है ।, लगातार व्योयाम करने मे शारीरिक सामथ्ये में 
अयेष्टहुप चूद्धि होती है। तब तीन-चार मद्दीने के अन्दर और फटिन व्यायाम 
किये जा धकते हैं । छेद्विन पहले दी बहुत सा दंड बैठक करने से अथवा 
आत्यधिक चाप उठाने से भयावक रोग भी उतन्न हो सकता ह्ै। 
प्रति दिन का ब्यायाम भी शै मे घहुत दृत्का 
होता चाहिये । इसके बाद ऋमशः कठिन व्यायाम करके 
अत में फिर कोई हल्का कपए्त करके व्यायाम शेप 
करना जरूरी दे । कीवड द्वोने के पदछे ही हमेशा 
व्यायाम छोड़ देना उचित है।. जितना आसानी से 
किया जाय उतना ही करना चाहिये । इस ढंग से 
व्यायाम करने पर दरीर में नया वछ का संचार देता 
है। कभी भी ऐसा नहीं होना खाहिये जिससे कि 
यव्यासा के वाद कमजोरी या थकावंट मंडप द्दी। 
कका व्यायाम. शत में कही । है कि, प्रत्येष्ठ आत्म द्वितिपी व्यक्ति 


बप 


इमेशा यही चेष्टा करेंगे कि अपनी ताकइतके आधा मात्रा भर ही व्यायाम फरे । 


८ मल्ल पर लत कक 


(हैः किन्तु उससे अधिक व्यायाम करने पर कमजोरी दी दोगी. ( चिकित्यित 


(| 





स्थानमे, %४।रिरेणा * )। 





५ 


२छ० अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


व्यायाम जहां तक संभव हो हमेशा! खुली दवा में ही करना चाहिये ॥ 
जितना अधिक खुलो हवा में व्यायाम किया जायेगा उतना हो भधिक आक्सि- 
जन शरीर के भीतर प्रवेश करेगा ओर शरीर का फायदा होगा। चाहर - 
व्यायाम करने की सुविधा न होने पर घर के तमाम खिड़क्रियों फो खौलऋर 
व्यायाम करना चाहिये । व्यायाम करने के समय में जभी सुविधा मिले: 
तभी साँस का व्यायाम किया जासकता है। जिम व्ययाम के करने 
में कुछ समय मिलता है बह ही सांस का व्यायाम के लिये अत्यंत उपयोगी है । 

यदि व्यायाम करते समय्र में जरा भो दद मालूम पढ़े तो: सममता 
चाहिये कि व्यायाम क्रमशः वृद्धि नहीं क्रिया गिया है | ऐसी द्वालत में व्यायाम' 
को खूब कम्त कर देना चाहिये और फिर घीरे-घोरे बढ़ाना चादिये । किन्तु 
व्यायाम पहले पहल झुरे करने पर 
शरीर भें कुछ वेदना तो जरूर ही होगी ' 
लेकिन उस पर ध्यान नहीं देना चाहिये 
क्योंकि धीरे-धीरे यह आपसे आप हे ; 
चल जाती है । ध 

कितने लोगों का ऐसा खयाल है 





कि व्यायाम बूढ़े लोगों के लिये' उप- 
योगी नहीं है । यद्ट उनकी अत्यन्त भूल है। युवक को तरह बूढ़ों के. 
लिये भी व्यायाम एक हो तरह उपयोगी है। पिफ बूड़े लोगों का व्यायाम 
उनके सासथ्ये के मुताबिक हल्का दोना चाहिये। जिस व्यायाम में 
फुर्ती और चंचछता का जितना कम उपयोग होता हो तथा जिसमें धैर्य की 
जितनी द्वी आवश्यक्रता हो वह व्यायाम बूड़ों' के लिये उतनांही ग्रहणोय है। 
इर्साल्ये बूढ़ी के लिये टइलता सबसे अच्छा व्यायाम है। और इतके 
विपरीत जितने भी व्यायाम है बच्चो के लिये वही उपयोगी -हैं। इसलिये 


व्यायाम और स्वास्थ्य ग्ष१ 


बच्चे हमेशा दौढ़ना-खेलना, भागना पसंद करते हैं। प्रौढ़ लोगों छो युवक 
लोगों की तरह हो व्यायाम करना उचित है (380 877 ४४०७४ प७९॥- 
रमिठा6 घि8कीका 080०, ४०), 2, 7. 529)॥ 

व्यायाम अत्यन्त उप्रोगी होने पर भी 
जो एकदम रोगी हैं उनके लिये व्यायाम करना खा 4 2 
उचित नहीं है। बुखार इत्यादि नये रोगों के 

में विश्राम द्वी सबसे बड़ी चिकित्सा है। कि च 


बुखार इत्यादि में व्यायाम करने से छुखार | 


और अधिक बढ़ जाता है । इिन्तु स्वाभाविक क्रिकेट 


<> (2०४- 
ल् 
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हालत में पुराने रोगियों को इल्का व्यायाम करना चाहिये । चूई लोगो की तरह 
ही पुराने रोगियो' छो भी टहलना सबसे अच्छा लाम दायक व्यवान ६ । 
१५ 


जननी कंचन 


मालिश और आरोग्य 


चिर काल्से पृथ्वी के विभिन्न देशों में माल्शि का उपयोग होता चला . 
आ रहा है। इस वात का प्र्यप्ति प्रमाण पाया जाता है कि बहुत चष पहले 
भी इसका अचलन था। भारतवर्ष ओर चीन देश के निवासी कई हजार 
वर्ष पहले से माल्शि का उपयोग करते आ रहे हैं । मिश्र, फारस, और 
ठर्कीमं भो बहुत द्वी प्राचीन कालसे यह प्रचलित है। इस वात के वहुत से 
उद्धरण हैं कि पुराने जमाने में ग्रीस देश के अधिवासियों में इस का व्यवह्यर 
होता था। इस देश में एक तरफ तो आरोग्य सूलक उपचार था और दूसरी 
ओर विलासिता में सी सम्राविष्ट था। पुराने रोम में भी इसका यथेष्ट प्रचलन 
था। रोमन संम्राद जुलियस सीजर ( खु० पूवें० १०० ) के वारे में क 
जाता है कि वह स्नायु झूल के लिये रोज मालिश कराया करता था । उसके 
पहले भी यूरोपीय चिढित्सा प्रणाली के प्रवर्तेक हिपकेटस बहुत से रोगों में 
मालिश को व्यवस्था दें गये हूँ । 

इसी प्रकार पुराने जमाने में प्रथ्वी के सभी देशों में कम-वेश मात्रा में 
यह प्रचलित था । इसके वाद सोलहवीं शत्ताव्दी में शरीर-विज्ञान के सम्बन्ध 
में लोगों को घारणामें जब उन्नति हुईं तव असलमें इसका वेज्ञानिक मूल्य 
उन्‍्हों ने समझा । सत्रहवीं शताब्दी में जब रक्त के प्रवाह की व्यवस्था का ' 
आविष्कार हुआ तब मालिश को सहता में भर भी इंद्धि हुईं। आधुनिक 
युग में मालिश की व्यवस्था प्थ्वी के सभी सम्य देशों में एक प्रधान वेज्ञानिक 
विक्वित्सा प्रणाली के रूप में स्वीकृत हुई है । ह 

वीमारियों में तथा स्वास्थ्य के लिये मालिश इसी कारण छासप्रद है 
कि इसके द्वारा शरीर में इकट्ठा विकार बहां से विदाई अहण करता है और 
इसके साथ ही साथ शरीर के भात्म-रक्षा मूलक यन्त्र सी संजीवित हो उठते 


द् 


मत 


मालिश और आरोग्य श्ध्३ 


हैं। मालिश के फल स्वरूप सारे शरीर में खून दौढ़ने लगता है । रक्त पह्दां दी 
जाता है वहां नवजीवन की स्फूरति लिये जाता है और लौटते समय घरीर के 
'विभिन्‍्त स्थानों से विकार को समेट लाकर बाहर निकाल फेंकता ६ । इसी 
'कारण मालिश के फलू-घ्वहप असली लाभ द्ोता है। यह लाभ केवल 
'साम्रयिक ही नहीं होता । कुछ दिनों तक नियमित रुप से सालिश कराने से 
सारे शरीर में समाव रूप से रक्त का संचालन (60 प७) ती50700800) 


स्थायी वचन जाता है ( 860. 2, 798907; 7४. 0.--४४६४8॥86, 
7, 444 ) | 
प्रकृति जिन यन्त्रोंकी सहायता से शरीर के विक्रार को इससे बाहर 


निकाल फेऋती है, यदि नियमित झुपसे मालिश को जाये तो ये प्रत्येक यन्त्र 


उद्दित द्वो उठते हैँ । शरीर के विकार निकाल फेंकने वाले यन्त्र इसके द्वारा 


विशेष रुपसे प्रभावित हो उठते हैं। कुछ दिनों तक मालिश करने से, आंत, 
किडनी और फुस फुस आदि शरीर के यन्‍्त्रों की कास करने छी शक्ति विशेष 
रूप से बढ़ जाती है । इसके फलस्वरूप दोनों अ्रक्रार की अंतद़ियां इस प्रकार 
सवल दो उठती हैं क्रि ये ठीक समय पर शरीर से मल बाहर निकालने में 


/. सक्षम होती हैं। इसलिये मालिश कराने से कोप्ट की सफाई के लिये 


प्रायः कभी भी सोचना नहीं पड़ता । मालिश से दोनों किडनियां विशेष रूप 


से सबल दो उठती हैं। इसछे फलस्वरूप खूत से प्रतिदिन काफी मात्रा 


में विप निकाछ कर ये शरीर से घाहर निकालने में समर्थ द्ोती हैं। 
इससे पेशाव की मात्रा भी हमेशा अधिक होती है । यूरिक एप्रिड भादि 
विष जो पेशाव के साथ शरीर से -बाहर निकलता है, उसकी भी मात्रा 
अं वृद्धि हो जाती है । मालिश से दोनों फुसफुर्सों को भी बहुत लाभ पहु चत्ता 
है | नियमित रूप से मालिश करने से झांस-प्रखास्त गहरा होता है भीर 
फुस-फुस का आाक्सिजन भहण करने तथा कोपेनठाई भोक्‍्साइड फो विर्याल 
फेंकने की धाक्ति में भी चुद्धि होती है । चमड़े को राह जो पसीवा निकलता 
है उसके साथ भी शरीर के भनेकों विष घाहर तिकला करते हैँ। मालिश 


- शेष अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 
के परिणाम स्वरूप चंसरढ़े को राह इस पसीने फो निकालनें की क्षमता संकड़ें 
६० प्रति शर्त बढ़ जाती हैं (06060 उ0४७४॥४797, [रथ 0., ९0. ।0:-+ 
2 ७७४86 ०॥ ए&४छ7'0908770 ?7800066, #. 269 )॥ 
इसके अलावे मालिश के फलस्वरूप चमड़े का स्वास्थ्य विशेष रूंप से उन्नत - 
हो उठता है और शीत वगेरद लग जाने से रोग द्वोंने को सम्भावना 
जातो रहती है। 
शरीर के आत्मरक्षा और गठन मूलक यन्त्र इसके प्रभाव से विशेष 
हूप से सबल हो उठते हैँ। वेवल मात्र खूत द्वी रोगों से बचने में- हसारा 
प्रधात सहायक है । नियमित रूप से सालिश करने से खूत के सफेद और 
लाल रक्तक्ण दोनों की ही वृद्धि होती है और शरीर में खूत पेदा करने'कीः 
जो व्यवस्था है वह उद्दीत्त हो उठती है । सालिश के फलस्वरूप पाकस्थली 
की ताकत विशेष रूप से चढ़ जाती है। इसके प्रभाव से परिपाक करने वाले 
यन्त्र काफी मात्रा सें पाचक रस पेदा करने में समर्थ होते हैं। इसी कारणः 
मालिश से पाचक्रशक्ति बढ़ जातो है। इसके द्वारा. आँतों और शरीर -केः 
सभो यन्त्रों की पुष्टि को क्षमता बढ़ जाती है ।. इसलिये नियमित रूप से. . 
सालिश करने से सारा शरीर ही पुष् हो उठता है। 
लिवर के काम करने की शक्ति बढ़ाने में मालिश प्रधान सहायक है ॥ 
विभिन्न रूपों से लिघर जो शरीर की नियमित सेवा किया: करता है, मालिश 
से उसके इस काम करने की दाक्ति'में वुद्धि हो जाती दे ।:- मालिश से हंदय 
वंड़ी तेनी से सबलू हो उठता है और साथ साथ कमजोर नाढ़्ियों में: रक्त. 
को संचालन पूर्ण हो उठता है। | 
..._ इस प्रकार मालिश के! फलस्वरूप जिस : प्रछ्वारः शंरीर केः विक्वार: बाहरः 
निकाल फेंकने वाले यन्त्र उद्दोप्त हों उठते हैं, उसी" प्रकार दूसरी ओर शरीर- केः 
आत्मरक्षा और गठनेकारो यन्त्रःभी सवल हो' जातेःहैं। -इंसी कारण मालिश? 
करीनें के फलस्वरूप रोगों के प्रतिरोध * करने की शरीर की हंंक्ति'बढ़ जाती 


भ 


री ल्‍ 


॥| 
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-है, बहुत रोगों से वीरोंग हुआ जा सकता है, जवानी अधिक दिनों तक वही 
“रहती है, . बुढ़ाप रुक रहता है और छाो उम्र प्राप्त होती है । 

इसी लिये कहा जाता है, “सौ लड़त न एक मलत”- अर्थात्‌ सेकरों 
.इद्ध्तीयोर एक मालिश कराने वाले का मुकाबिला नहों कर सकते । 


'[२-] 
शरीर की मांस-पेशियों के साथ खेला करने का नाम ही मालिश है। 
किन्तु यह एक ही तरह. से नहीं होता। भिन्न-भिन्न प्रकार से शरीर को 
अप-थपा. कर और चमड़े पर विभिन्‍न तरीकों से द्वाथ फेर कर मालिश किया 
जाता है! कभी चमड़े पर केवल द्वार्थों को रगढ़ना होता है तो कभी इस पर 
केदल सात्र - कंपन उत्पबन्त फरना द्ोता है। कभी मुलायम हाथों से धप- 
थपाना होता है। इन सभी विभिर्त प्रणालियों द्वारा अलग अलग उद्देश्य 
यूति की चेष्टा की जाती है. भौर इसी प्रणाली भेद के क्रारण इसके अलग 
अलग नाम दिये जाते हैं । 
मालिद्य के अनेकों विभिन्‍न भेद होने पर भी इसे हम मुख्य पचि सागों 
में विभक्त कर सकते हैं । मॉलिश की इन विभिन्‍न विधियों का नास घर्पण 
( ॥70007 ) दलन ( ड्ार्श्वताए8 $ कंपन ( ४फेए७कही०70 ) 
घटकी, थपकी ( 9७70प5७07 ) और पग्न्विसंचालन ( 0०४६ 
7079०॥7076 ) है । 
मालिश की इन विभिन्‍न प्रणालियों में घपुण ही सर्वप्रेष्ट विधि है । 
“एक ही रोगी को विभिन्‍न प्रकार से माल्शि करने पर हरेक प्रकार फे विभिन्न 
+सालिश के बाद एक वार घर्पण ( रगढ़ ) कर लेना शआवश्यक है। पूछ 
यथा दोनों द्वाथों को किसी अंग विशेष -पर रख कर चसईे पर जरा दमाकर 
'इसे. सामने की तरफ-रगढ़ने-को -घर्पण कह्ते-हैं। इस प्रदार द्वाव चलाते 
सम्रय हसेशा हाथ को घुमाते-घुमाते, आगे: बढ़ाना चाहिये। .हुसकी गति 


अन्ना अरबी #५ 
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बहुत अंशों में परथ्वी की गति की तरद्द द्वोनी चाहिये । प्रथ्वी जिस प्रकार 
चक्कर काठते आगे बढ़ती है ठीक उसी श्रकार हाथ को भी घुमाते-घुमाते ऊपर... 
की तरफ ले जाना चाहिये । घषंण करते समय- हमेशा इस वात का ध्यान रहना 
' चाहिये कि मानो इस घर्षण द्वारा खून को खींच कर नीचे से हृदय की ओर 
. भेजा जा रहा हो। घपंण के अन्त में हमेशा हाथ का जोर. जरा बढ़ जाना 





| घषण 
चाहिये, पर घषेण कभी भो खूब जोर का नहीं होता चाहिये । घर्षण करते 
समय दमेशा ही हाथ की गति तेज होनी उचित है। * किसी अंग को 
घषेण करते समय एक या दोनों द्वाथ रोगी के शरीर के साथ लगे रहने चाहिये । 
प्र इृष्टियों को पार करते समय रोगीकी तकलीफ न पहुंचे इस ओर भी च्यान 
रहना उचित है। , व्यवस्था ऐसो होनी चाहिये कि. ऐसे स्थान पर कोमल 
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हल्के हाथ शरीर को स्पश करते द्वाथ को बढ़ाना चाहिये । हर बार के घर्षण 
के अन्त में हाथ जब अंग की अन्तिम सीमा पर पहुँच जाय तो द्वाथ को 
फिर उल्टे न घुसा कर हाथ झत्य में ले ज्ञा कर किए घर्पण शुरू करना 
चाहिये । जिम्त किसी अवस्था में ही नालिश करनी हो, उसी में हो 
घपंण का प्रयोग क्रिया जा सकता है। तौ भी बातरोग, गठिया 
( 80५४ ), शोथ, लकवा (878 ए38) अंगों का सुख जावा. ( 800- 
979 ), गठों की सूजन और स्नायु झऊ आदि में घपंण से बहुत दी छम 
होता है ] 

घर्षण के बाद ही दलन ( |-768७व7६ ) का स्थान है। शरीर को 
विभिन्‍त भांस पेशियों को पकढ़ कर दबाना दही दलन है । यह जोर पा 





द्ाथ का दवाय 


और दइल्का दो तरह का हो सकता है। हल्का दलन में दोनों हाथों की 
डँगुलियों से किसी स्थान के केवल मात्र चमई को टठा. कर पकड़ परके 
उँगलियों को चलाना होता है । इसे उ गलियों का चाप ([ए)।णट्ठ) छद्दा 
जा सचझ्ता है। इसमें ऊपर से नीचे, नीचे से ऊपर, इत्ताछार ढंग से और 
फभी कंभी पास पास से कोना कोनी चलाते जाना होता हे । पोलिप्म भोर 
शोध रोगों में इसक्ते प्रयोग से विशेष लाभ द्वोता है । 


१४८ असिनव प्राकृतिक चिक्षित्सा 


जोरदार दलन कई प्रकार का होता है। हाथ पाँव के दबाने. को भी 
इसी के अन्तर्गत रख सकते हैं। दोनों हाथों से हाथ या पवि आदि की . 
माँस पेशियों को खींच कर पकड़ करके दवाने को हाथ का दबाव (-9860778- 
5929 ) कहते हैं। घर में सभी हाथ पांव दववाते हैं । किन्तु तियमा- 
जुसार इसी को करने के लिये सांस पेशियों को दोनों हाथों से पहले मुद्ठी में 
पकड़ कर जोर से दवाना द्ोता है । इसके बाद खींच और पकड़ कर प्रसा- ह 
रित करने की चेष्ठा करनी होती है । जब कभी इसका प्रयोग हड्डी पर 





सरोढ़ 
करना होता है, तब हड्डी से मांस अलग करने की सी चेष्ठा करनी होती 
है। इसो प्रकार हरेक स्थान को धीरे धीरे तीन से चार बार तक दवाइर 
उसके वाद उसके पास के दूसरे स्थान की सांस पेशी को खींचना चाहिये 4 
किन्तु दलन के सम्राप्त होने के साथ ही उस अंग विशेष पर दो. तीन बार 


घप॑ण,( #70807 ) का अयोग करने के वाद अन्य स्थान पर इस प्रक्रिया 
का प्रयोग होना चाहिये । 
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मरोढ़ ( प्रााहाएट ) दल्त का ही एक विशेष अगर है। इसका 
अयोग दोनों हाथों से करना होता है । इसके इस्तेमाल दरते समय मालिश 
'करनेवाले के हाथों के दोनों अँगूठे रोगी के अक्न विशेष की एक ओर तथा अन्य 
उँगलिया दूसरी तरफ रहती है । इसके बाद एक हाथ को आगे बढ़ाकर 
'और दूसरे द्वाथ को उसके पीछे उठाते हुए रोगी के द्वाथ पाँव और छाती 
'भादि भन्नोको क्रमशः वारी वारी से दवाना चाहिये। यह प्रयोग ऋमशः 
पास पास के भज्नों पर होना चाहिये। साधारणतया इसे बगल या 
'डरु संधि से आरम्भ करके, हाथ या परों की एड़ी तक चलाना होता 
है। किन्तु नीचे पते ऊपर की ओर इसका संचालन करने में फोई भआपत्ति 
नहीं। मरोड़ का प्रयोग कभ्नी भी जल्दी-जल्दी नहीं करना चाहिये। 
इस बात का विशेष ध्यान रहना चाहिए ह्वि इस प्रकार अंग दववाते समय 
रोगी को कोई कष्ट न होने पावे | . 


पीपने (9072 ) को भी दलन की हो श्रेणी में रत सकते 
हैं । इसका प्रयोग साघारणतया हाथ ओर पंरों पर ही किया जाता 


है। रोगी के हायों को कंधे पर रखकर या किसी प्रकार ऊँचा 
क्र के पकड़ कर बगर से कुहिनो की और पीसन आरम्भ 
करना होता है । हाथ की डेंगलियों को खींच 
व पकड़ कर के उनके द्वारा सांस पेशी के 
ऊपर से हृष्टियों को दवाना द्वोता ऐ। इसके 
बाद दोनों द्वा्थों की एक ही साथ आगे या 
पीछे करने के साथ-साथ ऊार से नीचें फो 





पीसन 
ओर संचालित करना होता है। सभी प्रकार को अन्य मालिशों को त्तरह 
ही इसके अन्तर्मे भी दो-तीन बार दीचे से ऊपर छी तरफ पघर्पण का प्रयोग 
झरता चाहिये । 


२४५४० अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


घ॒र्षण की तरह ही दलन भी बहुत अवस्वाओं में व्यवह्ृत किया जाता * 


है। तौमी स्नायविक दुर्बलता अंगों के सूखने, पक्षाघात, चर्बी को अधिकता: 
कौष्ट बद्धता, गठिया, स्नावुझ्ल, साइटिका और स्वायविक दुबलता आदि मेंः 
दलन से विशेष लाभ पहुंचता है । 


मर्दत चिक्रित्सा में कम्पत ( ए0/8607 ) का एक विशिष्ट स्थान 
है। उंगलियों, तलहटी या सारे द्वाथ से शरीर के विभिन्न घ्वथानों में 
कंपन उत्पन्न किया जाता है । जब केवल उ गलियों से ही कम्पन उसन्ा' 
किया जाता है, तब उसे उँगलो कम्पन (0076 ए0798४07) कहते हैं । 
जब हाथ को तलहटी से यह प्रयोग -किया जाता है तब द्वाथ कंपन / ]6- 


08॥0860 एां0789४07 ) कहते हैं। कभी-कभी द्वाथ की मुट्ठी से शरीर 


के विभिन्न भाग को कसकर दवा करके कंपत उत्पन्न किया जाता है । इसे 
डोलन ( 809 78 ) कहते हैं। कभी-क॒सी द्वाथ को एक द्ी,स्थान पर 
रख कर कम्पन उत्तन्न किया जाता है। इसे स्थिर कम्पत ( 80860 
एा078707 ) कहते हैं। कप्ी-कसी कंपन उत्यन्ष करते समय द्वाथ को: 
तेजी से दौढ़ा ले जते हैं। उसे गतिमय कम्पन ( एप्गांणड, 
श0796807 ) कहते हैं। 
इन सभी प्रकार के कम्पनों में हाथ को तलहटी को कड़ा करके रोगी के: 
शरीर के किसी अंश पर दबाकर रख करके अथवा हाथ की उ'गलियों से 
किसी स्थान के बसढ़े या सांस को पकुढ़ कर हाथ को इस प्रकार दिलाना 
चाहिये कि दक्त स्थान पर कंपन उसन हो। ऐसे समय जहां तक सम्भव 
हो तेजी से हाथ हिलाना चाहिये। ये सभी प्रकार के कंपन दो तरह के 
ह द्ोते हैं। गहरा ( 6०89 ) और हल्का ( 57.09077079] )। किन्तु 
गहरे कम्पन में मुद्ठो बांधकर हाथ से या तलहटी से शरीर के किसी अंश 
की विशेष रुपसे खींचकर पझुड़ करके जोर से कम्पत उत्पन्न करना होता है + 


कि 


दो 
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स्‍्नायुओं को उद्दी्त करने में गहरा कम्पन विश्येप सद्दायता पहुंचाता है । 
इसी कारण स्नायविक डुबलता का यह एक बहुत घढ़िया इलाज है। भीत्तर' 
के विभिन्न यन्त्रों पर इसके प्रयोग से ये यन्त्र विशेष रूपसे उद्दीक्त हो उठते हैँ। 
इसी कारण छाती, पेंट, पाकस्थली और लिवर भादि यन्त्रों पर विशेष रुपते! /* 
इसका प्रयोग किया जाता हैं। रक्त झ्यता में हाथ और पांव पर इसका 
प्रयोग किया जाता है। इससे अत्थिमजा के भीतर रक्त उत्तन्न करने की [2 
. व्यवस्था में उन्नति होती है । हल्का कम्पन उत्ते जना के स्थान पर स्नाबुओं 
को ल्निग्य करता है । इसी कारण स्नायुशूल आदि में इसका इस्तेमाल होता 
है। पेट की अफ़रन को रोकनेका यह एक उत्तम साधन है. ( ऐप 
जप, [+808--26988886 80वें ३च0वांठ8 छरा798#09/- 
7, 29-8] ) | 





खड़ी धपकी 
- थपकी ( .870प58707 ) भी एक प्रकार की उत्तम माल्शि हे 
मालिश की इस विधि पर हमेशा ही जोर दिवा जाता है! दोनों द्वार्थो 





7 या 
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या उंगलियों से आराम देह ढ़ से शरीर के विभिन्न घ्थाों को -थपथपने 
.को थपकी कहते हैं। इसके कई भेद होते हैं। हाथ को फेलाकर.तथा 
उसे कह करके शरीर के मांसल स्थान के ऊपर भाघात ,करते हैं। . इसे 
थपकी ( 59672 ) कहते हैं । स्नान करने के बाद : शरीर को शीघ्र 
गरम करने के लिये नितम्ब आदि स्थानों पर इसका - प्रयोग .करने-से : शरीर 
नआघ्र गरस दो उठता है। 

कभी-कभी दोनों हाथों क्रो सीधा खज़ा करके उनके दोनों बगल. से 





कटोरी थपकी 


अपथपाया जाता है । तब इसे खढ़ी थपकी ( )॥७० ८7४ ) कहते हैं.। 
हड्डी पर इसका कभी प्रयोग नहीं करना चाहिये । 


कभी-कसी दोनों द्वार्थो को कटोरे की -तरह करके थप-धपाना 
चाहिये । तब इसी कटोरी थपकी (0|७७ए७77९£) कहते हैं । इसमें दोनों द्वार्थं 
को साथ-साथ चलाना द्ोता है। : एक हाथ. के गिरने के साथ दूसरा हाथ उठ 
'जाता:है। -इसका : प्रयोग :-प्रायः  मांसल स्थानों पर होता; है.। . किन्तु 
>अजीणे रोग में पेट :ःपर- इसका अयोग-करने. से: घहुत >लाभ- हो, सकता है-। 


मों(लेंश और आरोग्य ' श्ष््‌३्‌ 
अमेरिकां के एक डाक्टर अजीणण के रोगियों को गारन्टो देकर चंगा किया 
करते थे । रोगियों से प्रतिज्ञा करा लिया करते कि चिकित्सा के जादू केः 
बारे में-वे किसी से भी कुछ नहीं कहेंगे। उनकी चिकित्सा से बहुतों की 
बड़ा लाभ हुआ और इस प्रकार उन्होंने चहुत घन कमाया । अन्त में एक दिन 
यमराज के यहां से उनका चुलावा आया | तब मरने के पहले वे कहते गये कि. 
उनकी चिकित्सा और कुछ नहीं ; केवल सुबह शाम प्रति दिन पेट पर कटोरी 
थपकी का प्रयोग मात्र थी (8]908--४ए७/ए-३9ए,6|776769 छणवते 
पछए 7फ88४7676 &४ 0706, ? 5] )। ु 





ठोकना , 
कभी-कभी द्वाथों को पंजे की तरह करके उंगलियों के अग्रभाग से 
शरीर पर आघात किया जाता है | इसे ठोकना ( 89778 ) कहते हैं । 
इसको प्रयोग करते समय दोनों हाथों को एक साथ चलाना आवश्यक है 
और अगि और पीछे हाथों का संचालन करते हुए द्वाथ के दोनो' पंजो' को 
बार-बार उठाना और गिराना चाहिये। 
मुको (56867) धपकी का एक प्रकार भेद मात्र हे। इसमें दोनो" 
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हंथो की आधी मुद्ठो बांधकर उससे शरीर के मांसल स्थान पर आघात करना 
दोता है। इस समय दोनों द्वाथो' को पट रखना चाहिये । 


दोनों हाथों को खढ़ा रख कर जब उनसे मुक्कोमारी जाती है, तब इसे 
"खड़ी मुक्की (707707) कहते हैं । इसमें दोनों हार्थों की मुठ्ठो बंधी नहीं 
होनी चाहिये, भघखुली अवस्था में रखना ठीक होता है! ४ 


इन विभिन्‍न प्रकारों के थपकी के प्रयोग से शरीर की तरह तरह से छ भ 
'पहुँचता है। खास कर पीलिया रोग, पुराने स्नायु शल, पाकस्थली की 
कमजोरी, कोष्ठ-बद्धता, स्त्रियोंके मासिछ रुकाव5, पुरावी त्रांकाइटिज एवं मुत्रा- . 
“शय तथा प्रजनन यन्त्रों की कमजोरी भादिमें इस प्रक्रार की सालिश से विशेष 
-रुप से लाभ पहुँचता है।। चूतड़ पर मुक्ी और थपकी के प्रयोगसे कमजोर प्रजनन 
-यन्त्रादि विशेपरुप से बलवान हो उठते हैं। इसी कारण पुराने रोम देश 

वाले स्त्रियों के बन्ध्यापत और पुरुषों की जननेन्द्रिय की अक्षमत्ता दूर करने के 
लिये चूतड़ पर मुक्की का प्रयोग किया करते थे (7. पे. 770॥088, 
"४. 40.-7%8 37% 0 ४०४५७७४७ ) । 


जोड़ो का सब्चालन ( ]0776 770ए7077876 ) भी सालिश का एक 
प्रधान अंग है। साधारणतया इसका दो तरह से प्रयोग किया जाता है। 
कभी-कभी मालिश करने वाला रोगी के विभिन्‍न जोड़ों को इच्छानुसार टेढ़ा 
भौीर खींचा तानी करता है और कभो अंगों को टेढ़ा मेढ़ा या खींचा तानी 
'करते समय रोगी इल्ड्ी सा वाघा (78878098706 ) डालती है। 
जो रोगी बिलकुल कमजोर हों, उनका संधि सश्वालन (जोड़ों का चलाचल) पहले 
बताये ढंग से होना चाहिए। किन्तु जेसे-जेसे 5नमें ताकत आती जाये सन्धि 
सख्ालन के समय उन्हें भी धीरे-धीरे बाधा ठालना झुझू फरना चाहिये। 
इससे गाँठ और जोड़ों की शक्ति बढ़ती है । किन्तु हमेशा ही इसकी सात्रा 
धीरे घीरे ( 8790 79660 ) चढ़ायी जानी चाहिये। पर इस घात पर 
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“विशेष ध्यात रहना बाहिये कि रोगी कभी भी अत्यधिक शक्ति का प्रयोग न 
करने पाये । ऐसा द्वोने से विशेष नुकसानी की सम्भवना रहती है । 

मालिश की अन्यान्य विधियों की तरह संधि सघालन भी विभिन्‍न प्रकार 
'से किया जाता है । इनमें संघि-बुणन (गांठ घुमाना--:0#00707),पंघिअस्ारण 
( 80760०7778 ) और संधि भ्न (0[65407 ) मुख्य है। हाथ 
और परों की अंगुल्यिं के जोड़ों को मालिश के पहले हो कई एक वार घुम्ता “ 
फिराकर उन्हें खींचना चाहिये । और दूसरे बढ़े-बड़े-जोढ़ों को भी साधारणतया 
मालिश के भधनन्‍्त में घुसावा फिराना तथा 


-खोंचना होता है । कलाई, केहुनी, द्वाथ के 


' जोढ़, ठेहुन, उरु-संधि आदि को संचालन करना 
होता है। संधि-सघ्ोलन के समय विभिन्‍न . 
जोड़ों को खूब धीरे-धीरे खोंचता चाहिये । 
किन्तु खींचने के बाद ही तुरत जोड़ों को 
दिया जाता है। का गांठ घुमाना 
-मणिन्ब॒ध, केहुनी और परों के घुटने और उरु-संधि हमेशा मालिश के घाद 
मोढ़ लेता चाहिए। मोड़ने के 
५2: 3 पहले उन्हें खींचऋर फेला लेना 
दोता है फिर मोढना उचित है। 
जोड़ों को मोढ़ते समय रोगी चाहे 
तो घाघा (०68868700) प्रयोग 
, कर सकता है। संधि-धंचालन 
हमेशा जोड़ें के घ्वाध्य्य को 








संधि भंग 


२५६ अभिनव आक्ृतिक 'चिकित्सा 


उन्नत करता है । तरह-तरह के पुराने रोगों में जब जोड़ों के हिलने डुलने में 
बाधा उतन्न होती है तव संधि-सश्चालन से बढ़ा लाभ होता है। इसो 
कारण बांत रोग गठिया आदि में इसका 
विशेष रूप से प्रयोग किया जाता है। 
परन्तु चहुत अधिक कमजोरी होने पर, 
ज्वर की अवस्था में, जोड़ों के नये दरई 
में, सारी हृदय रोग या ब्लड्प्रेसर में 
सन्धि सर्बालत के समय रोगी द्वारा किसी संधि प्रसारण 
प्रकार की -बाधा-प्रदान करने को बात ही नहीं उठती । 
[ ३ | 

मालिश आरंमभ्म करते समय सर्व प्रथम _द्ाथ और पैरों की मालिश 
कानती चाहिये । इसके बाद धोरे-घीरे घड़ ( #"पछतर ) को ओर बढ़ता 
उचित है। हाथ और परों की मालिश& समाप्त हो जाने पर छाती, पेट 
लिवर, परोंका पिछला भाग, चूतड़ और पीठको क्रमशः वारी-बारी से मालिश 
होनी चाहिये । 

इस सभी अज्ञों की सालिश करते समय, जिस स्थान पर जिस प्रयोग की _ 
खुदिधा हो, उसीका उस स्थान विशेष पर प्रयोग करना चाहिये। हाथों 
की मालिश में पहले हथेली की मालिश करनी होतो है। पहले हरेक 
अंगुली को दो-तीन वाए घुम्रा किरा कर उसे दो-तीव वार खींचना चाहिये। इसके 
चाद सणिवन्ध (कलाई) को तीन चार बार चारों ओर घुमाकर तीन चार बार 
खींचा जाना उचित है और इसके वाद तीत-चार वार आगे-पीछे सोड़ देना 
चाहियें। . इसके बाद रोगो को सभी उ'गुल्यों को इकट्ठा पकड़ कर पंजे पर 
:. आरामदेह तरीके से दो-तोन बार दवान। चाहिये । - इसके वाद हथेली फो 
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फेलाकर इसकी दोनों ओर दोनों हाथ रखकर कुछ क्षण तक उसे मालिश 
कर देने से ही इसके मालिश की समाप्ति हो जाती है । 

फिर बाहु की मालिश शुरू करनो चाहिये। इस समय पहले कलाई 
से केहुनी तक्र को नोचे से ऊपर की ओर कई एक बार मालिश करनी उचित॑ 
है। इसके बाद इस भाग पर उ गुलियां द्वारा दवाना (08), ठोकर 
' (690[778) कपन (ए7079॥707), द्वाथ का दबाव, ([7260858809); 
. खड़ी मुक्की ( 90ए747४ ), पीसन (70][78 ), मरोड़ (/772778) 
खड़ी थपकी (॥80पता8 ) ओर गाठों का संचालन ( ]0०॑ंक्रा४ 
_7709977678 ) का वारी-वारी से प्रयोग द्वोना चाद्दिये। किन्तु एक ही 
समय विभिन्न प्रकार के मालिश करते समय हर-एक नये प्रकार के प्रयोग 


करने के वाद दो-तीत वार उस अंगका घर्षण करके दूसरा प्रयोग आरम्भ 
करना चाहिये 


इसी प्रकार वारी-बारी से दोनो' द्वा्थों की मालिश करने के वाद परो 

की मालिश करनी होती है। परो' की मालिश भी ठीक द्वार्थों की मालिश 
के समान ही द्वोनीं चाहिये । 

छाती की मालिश करते समय भी, अन्य स्वानो' ही की तरह रगढ़न के 

साथ मालिश भआरम्म करनी होती है। छातो छो मालिश की एक विशेष 

ति है। रोगी के बगल में दाहिनी ओर खड़े होकर छाती की घर्षण 

( रगढ़त ) करना होता है। पहले रोगी की छाती पर दोनों हाथ 

रखकर एक हाथ बगल में जहां तक जाये;त्हा तक दवाये हुए फंड़ाना चाहिये 

और दूसरे द्वाथ से ठोक उसकी उल्टी दिद्या में उसी भांति खींच छे 

जाना चाहिये। फिर हाथों को विना उठाये हुए द्वी उसी प्रकार दोनों' 

घगल की ओर अलग-भलग खोँच कर ले जाना जझरी है । इसो प्रकार भले से 

लेकर पंजर के अन्तिम भाग तक छे जाना द्ोता है। इसके वाद रोगी की 

१७ 
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छाती पर अंगुलियों का दवाव, थपक्नी, कंपन, खढ़ी धपकी आदि प्रयोगों: का- 
व्यवहार करना चाहिये । किन्तु यदि रोगी का वक्षस्थल बहुत मांवल हो, 
तभी विभिन्न प्रयोगो' की भावश्यकता पढ़ती हे और सभी अवस्थाओं में 
सभी अकार की मालिश इस ढक से होनी चाहिये कि रोगी के. शरीर में किसी 
प्रकार का कष्ट त होने पावे । 2 
छाती के वाद पेट की मालिश होनी चाहिये। पेट की मालिश 
करने का यह नियम है कि यह भोजन के कमसे-कम तीन घंटे ट 
_ घाद किया जाये । पेट की मालिश करते समय इस बात का भी ध्यान रहना 
चाहिये कि उस समय सुत्राशय खालो रहे ! रोगी के दोनों जंघों के नी चे एक' 
तकिया रखकर , दोनों पवों को ऊंचा करके इस मालिश का उपयोग होना 
उचित है। पेट की मालिश करने के पहले रोगी को चाहिये कि कई एक 
चार सांस प्रस्वाध का व्यायाम कर छे। इसकी सी मालिश घषेण (रगढ़न) से 
भारम्स होनी चाहिये । पहले पहले पेट की दाहिती ओरके नीचे से समोलिश 
आर करके द्वांथ को घुमाते हुए नासी के चारों ओर घपंण करना आब- | 
सच्च है। साधारणतय। जिस मार्य से बड़ी अंतड़ी (७0)07) ययी है उसी मार्ग 
का अनुप्तरण कर घर्षण आरम्भ करना चाहिये । किन्तु ऐसा - करते समय 
हाथ की उ गलियों को इस प्रकार इधर उधर संचालित करना होता है जिससे 
रोगी के पेट के सारे साग के ऊपर ही- हाथ चला जाता है । घषेण करने के बाद 
रोगी के पेट के ऊपर उंगलियों का दवाव, थपको, कंम्पन, गद्दरा दुकव, खड़ी 
सुक्की , थपथपाना और खड़ी चट॒की आदि का प्रयोग करना चाहिये ।- पेट पर 
गहरे दरून का प्रयोग करते समय आटा जिस प्रकार यूथा जाता है--ठढींक 
उसी भांति सारे पेट का शुन्धव होना चाहिये। पर ग्ह आरामदेह ही 
दोना चाहिए | मेंदाप्रि ( 3)09 .08808907 ) और क्रोष्टवद्धता को दूर 
करने के लिये यह आइवर्यजनक तरीका है ( 0. पर. 77०॥०४४, |४.०.-- 
6 क्र०08 पसशाते0००४ ० 00680, पड़ट्ठाशा० 
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<& फि॥7079) ०१००9, 2. 76) | पेटक्के सिन्‍न भिन्‍न स्थानों पर 
स्थिर कम्पन के प्रयोग से भी बहुत लाभ पहुँचता है । पेट के वायु विकार को 
दूर करने का यह बढ़ा ही अच्छा उपचार है । इसके अलात्रे पेट की उपरोक्त 
सभी मर्देन विधियां अंतेढ़ियों की परिपाक्त और परिशोधन की क्षमता में वृद्धि 
'करतो हैँ । किन्तु कई एक खवस्थाओं में पेट की मालिश बिलकुल मता है । 
'पतले दत्त, आंव गिरने, पाकस्थलो के घाव, ब्लड प्रेतर में अत्यधिक बुद्धि द्वोने 
पर, अन्त्रपुच्छ प्रदाह रोग (99974 ०78), पेट में किसी प्रकार की गांठ 
(#प्रा00पा) होने, दार्िया रोग और स्त्रियो' के रजसवला होने को अवस्था 
में तथा गर्भ की अवस्था में पेट की मालिश बजित है।. 
..._यक्ञत की मालिश आरम्म करनेके पहले भी पांच छः बार स्वास प्रस्वा 
का व्यायाम कर लेना जरूरी है। इसके वाद यश्षत के स्थान के ऊपर द्वाथ 
खुमा घुमा कर घर्षण का प्रयोग होना चाहिए। पेट की मालिश से हो 
यक्कत्त की बहुत कुछ मालिश हो जाती है । तौसी यक्कत को पूरी तरह से 
' प्रभावित करने के लिए यक्षत के चारो' ओर और पीठ के कुछ भाग तक 
मालिश करनी जरूरी है । अन्य स्थानो' की मालिश की द्वी भांति यह्षत 
पर घपंण के बीच बीच में थपकी, उगलियो' का दवाव, कंपत, गहरा मंथन, 
खड़ी मुक्की और खड़ी चठकी आदि का प्रयोग करते जाना चाहिये। बशद्ठत 
की मालिश के समय दोनों पेरी' को उठाकर सिर को एक ऊंचे तकिये 
पर रखना चाहिए। नियमानुसार यक्नत की मालिश करने से पतलावत, खून 
की कमी, पुरावा पीलिया रोग भौर लिवर को कमजोरी आदि में बहुत द्वी 
लाभ पहुँचता है ।  फिन्तु खिर के फोड़ा या लिवर के केन्सर में इसका 
प्रयोग बिलकुल न होना चाहिये । 
सामने की मालिश समाप्त हो जाने के बाद रोगी को उल्टा फ़र सुला 
देना चाहिए। तब दोनो' परों के पिछले भाग पर भी ठीक सामने की ही 
तरह मालिश करके चूतड़ पर मालिश आरम्भ करनी चाहिये। पहले दी 
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चूतढ़ पर घर्षण का प्रयोग हौता उचित है। इस समय दोनों चुतड़ीः पर 
दोनों हायो' को रखकर इस प्रकार रगढ़ता चाहिये रि चूतढ़ लाल और 
गरन हो उठे । अन्य दूसरे अगों की मालिश के ही समाव घषेण के साथ-साथ 
थपक्नी आदि सारे प्रयोगों का व्यवद्वार होना चाहिये | इसके अलावे मुक्की आदि: 
ोरदार मालिश के लिये यह सबसे अधिक उपयुक्त अंग है। चुतर और. 
जंघोंकी मालिश में काफी जोर लगाना पढ़ता है । 

पिछले भागकी सालिश में घषण का प्रयोग विशेष स्थान रखता है । 
पीठ की मालिशमें यह हमेशा ऊपर से नीचे को ओर होना चादिये । सबसे 
पहले मस्तिष्क के नीचे से आरम्भ करके मेहईंड के ऊपर से इसके अंतिम 
भाग तक कई एक वार द्वाथ से थपथपावा ( 56/.0/76 ) चाहिये । हार्थोंको 
“बारबार शन्यमें, उठा कर उनके द्वारा दबावके साथ क्षणभरके लिये ऊपर से नीचे 
की ओर घषंण करंनें: ही से यह प्रयोग हो जाता है । यह भी एक प्रकार कीः 
मालिश ही- है। आधघात' के समाप्त करने के वाद मेरुदण्ड की दोनों ओर 
दोनो दाथोंकों रख कर, दोनों हाथों को घुमाते हुए कंधे के पास से चूतढ़तक 
वरावर चलाना चाहिये। इसके:वाद रोगो के पेरों की ओर सुँह करके खड़े: 
होकर रोगी के दोनों पंजरों की दोनों ओर:ऊंपर की तरफ हाथ रखना होता है ।' 
पीछे दोनो द्वार्थों को घुमाते हुए पंजर की गति का अनुसरण करके मेरु दण्ड के. , 
पास तक लाकर समाप्त करना उचित है । इसी प्रकार चूतढ़तक दोनों हा्थोका 
संचालन करना चाहिये | इपके चाद तर्जेनी और मध्यमा दोनों उंगलियों को 
मसिष्कके नीचे रखकर गदन के पिछले भागसे मेर दण्डके अंतिम ओर तक के भाग 
को बार वार खींचता होता है । इस समय मेहूदण्ड को दोनों ओर उ'गलियों से - 
जरा जोर से दवाना चाहिये । इसके साथ रोगी के पिछले साग पर थपकी 
उठ गलियों का दवाव, कम्पन, गहरा दलन, मुक्‍्की और. खड़ी चटकी आदि प्रयोगों 
का व्यवहार द्वोवा चाहिये ( 7. पर, 79088, ७४. 70.---87% ० 
- ख958828, ९. 20-]27 )। * 
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- साधारण अवस्था में इन ससी अंग्रोंझी मालिश दही को सारे शरीर का 
पूणं मर्दन कहते हैं । 
रा [ ४ ] 
द्विन्तु यह वात भी नहीं है कि नियमालुसार माल्शि करने ही पे हमेश्ञा 
लाभ होगा । मालिश करते करते हाथों के अभ्यस्त हो जानेपर ही मालिश 


से भसली लाभ हो पाता है । 
मालिश करनेवाले का स्वास्थ्य खूब अच्छा द्वोज़ा भावश्यक है । किसी 


रोगी द्वारा मालिश करानेसे क्रिसी नये रोग के उत्पन्न हो जाने की सम्भावना 


रहती है। जिनके हाथों से स्वभावतः अधिक पसीवा आया करता हो, उन्हें 


मालिश नहीं करनी चाहिये । सालिशफरने वाले का हाथ यदि कोमल, सूखा 


और सम-शीतोष्ण द्वो तो उसे भादश द्वाथ कह सकते हैं।.._ 

नये सालिश करनेवाले छोग मालिश करते समय साधारणतया अत्यधिक 
जोर दिया करते हैं । यह मालिश का एक दोप है । सालिश करते समय कभी 
भी भत्यधिक शक्ति का प्रयोग नहीं करना चादिये ! जो मालिश' करने में 


. पु हैं वे मालिश करते समय कभी भी ध्ष्रिक जोर नहीं लगाते और बहुत 


ही कम शक्ति खंचे करते हैँ ( ४6०. मा. 7७४00७ ४. 3),.-- 


]8888989 7, 267 )। 

सभी रोगियों को भी एक समान जोर देकर मलिशि नहीं की जा सकती 
क्रमणोर रोगी को मालिश खूब हल्के द्वाथ से होनी चाहिये । जिन रोगियों क॑ 
मालिश पदले पहल चादर हो उन्हें भी दो एक दिन तक हल्दी भालिश ६ 
लेनी चाहिये।' इसके बाद मालिश के अभ्यास के बढ़ने के बाद नियमानुस 
सालिश द्वोवी उचित है । ह 

'अति सर्वत्र बजयेत' के अनुसार अधिक मालिश भी उचित नहीं । मालि 
इमेशा छाभदायक होने पर भी इसका अत्यधिक प्रयोग कभी भी अच्छा न 
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दोता । .बनन्चो' और बूढ़ों का शरीर जल्दी ही मालिश से गरम हो उठता है; । 
इसी कारण बच्चे और बूढ़ों को वहुत थोड़े काल तक के लिये मालिश करनी' 
चाहिये । सवल ज्यक्तियों की मालिश: भी अधिक मात्रा में नहीं होनी चाहिये । 
उनका चमड़ा उससे कुपित ( 777769680 ) हो सकता है । 
साधारणतया लित्रर या पेट आदि केवल एक अंग की मालिश दस से 
पन्द्रह मिनट तक को दी होनी उचित है । परन्तु सारे देहकी मालिश के लिये 
आधे घंटे से एक घंटे तक समय की आवश्यकता पढ़ती है ( 050 
गेंप्७#706, ए., ॥2., 9, 42,.--/ 778%&#88 07 पिक्राप0- 
996॥70 42079800706, #. 270) ॥ 
... मालिश के समय रोगी के शरीरको बिल्कुल ढीला करलेता. आवश्यक है |. 
: इसी कारण सारे शरीर को ढीला करके विस्तार पर पढ़े रहना चाहिये। मालिश: 
' के समय शरोर को ढीला कर - लेने से माल्शि से बहुत द्वी अधिक -छाभ 
पहुंचता है । ह ः 
साधारणतया सूखे हाथों ही मालिश की जाती है। परन्तु यदि रोगी: 
बहुत ही कृषित हो या उसका चमड़ा खुरद्रा हो भथवा रोगी शिशु या अत्यन्त: 
वृद्ध दो तो उनको मालिश तेल से की जा सकतो है । इससे शरीर बढ़ी फुर्तीसे 
पुष्ट दोता है. । हम लोगों का किया हुआ भोजन जिस अकार हमारे शरीर के 
काम आता है उसी प्रकार चमड़े की ऊपर तेल मालिश से भी बहुत कुछ शरीरके 
काम थांती है | जिंन लोगोंका लिवर खराब हो, उन्हें कभी भी काफी मात्रा: 
'में तेल खाना उचित नहीं । पर रोजाना शरीर में तेल की मालिश करके.वे. 
बहुत ही लाभ उठा सकते हैं । इससे परिपाक यन्त्रों को बिना परिश्रम कराये: 
ही शरीर को आवश्यक चर्बी आप्त दो जाती द्े। आयुर्वेद में लिखा है... 
* घृतात्‌ अष्ट गुण तेल, मर्दनात्‌ नतु सोजनात'--घीसे तेल में आठंगुणा अधिक 
लाभ है किन्तु भालिश करने में--भोजन में नहों। साधारणत॒या बच्चों : 
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भौर क्षीण शरीर वाले ष्यक्तियों को तेल की मालिश सबसे अधिक छाम 
'पहुँचाती है। 
मालिश के लिये साधारणतया जैतून का ठेल, सरसोंछ्ा तेल, तिल का तेल या 
कोकोजेम का व्यवद्दार क्रिया जाता है | इनमें जतूनका तेल सबसे बढ़िया होता. 
है। यदि रोगी कफ जातीय रोग का शिकार हो तो, उसके शरीर मे कभी 
कोकोजेमका व्यवद्दार नहीं होना चाहिये । बल्कि सरसों या काड लिवर औौयल 
का व्यवहार होना आवश्यक है। किन्तु कढ़े मिजाजवाले लोगोंकी फोकोजेम 
की मालिश से ही अधिक लाभ पहुँचता है । 
किसी किसी अवस्थामें मालिशके लिये पाउडरका व्यवद्दार किया जाता है; 
किन्तु इससे रोम कूपोंके बन्द द्वोजाने से लाभके बदले हानि ही अधिक होती. है 
(8696706 'च,७०04१9)॥ (009980078---70॥6 7:86079 97० 
778०706 07 958889 850 ४९१०७ (ए४१9788008, 
7)। यदि रोगी को बहुत पस्तोवा आता हो तो मिंगाकर खुब अच्छी 
तरह निचोड़ो गमछा से शरीर को खूब पोंछ कर मालिश की जा सकती है । 
मालिश करते समय हमेशा रोगी के शरीरकों गरम रखने की आवश्यकता 
है। इसी कारण गर्मी के दिनों को छोढ़कर अन्य दिनोंमे रोगी के गले तथा 
सारे शरीर को एक कम्बल या ब्रिछीने को चादर से ढके रखना आवश्यक है। 
खासकरके जाड़े के दिनों और वर्षा के समय हमेशा इस नियमका पालन 
होना चाहिये। इस अवस्था में हर बार रोगी के शरीर के केबल एक एक 
अंगको खोल कर मालिश करनी चाहिये और मालिश हो जाने पर फिर उस 
अंग विशेष को पहले की ही तरह ढक देना चाहिये । ऐसा करने से रोगी को 
ठंड नहीं लग सकती । गर्मी के दिनों को छोढ़ और दिनों में रोगी को कमी 
भी खुली जगह में मालिश नहीं करनी चाहिये । पर माल्शि के समय घर के 
दरवाजे एवं खिड़क्रियों क्रो हमेशा जला रखना डचित है । पर इस अवस्था 
में इस वात का ध्यान रहना चाहिये कि हवा का प्रवाह रोगी पर न पड़े । 
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साधारणतया मालिश के वाद स्नान कर लेना, उचित है। ऐसा करने 
से स्नान से बहुत लाभ पहुंचता है । क्योंकि स्नान हमेशा शरोर को गरम 
करके द्वी करना चाहिये | स्नान के वाद भी सुखे मालिश से शरीर फो फिर 
गरम कर लेना उचित है । 


[५] 

मालिश से जिस प्रकार स्वास्थ्य में सुधार होता है, उसी प्रकार इससे 
बीमारियां सी चंगी की जा सकती हैं। ह 

पुराना अजीण रोग किसी भी प्रकार जल्दी अच्छा नहीं होता चाहता। 
किन्तु यदि नियमानुसार पेट की भालिश की जाये, तो परिपाक की क्षमता 
घढ़ जाती है और अजीण घीरे धीरे हट जाता है। जब पाकस्थली फूल 
जाती है या पाकस्थली और अंतर्डियाँ आदिझल पढ़ती हैं, तव कमजोर . 
यन्त्रों को फिर से अपनी असली हालत में वापिस लाने में मालिश से बढ़ कर 
दूसरा कोई उपचार हद्वी नहीं । 


पित्त पथरी का सी यह एक वढ़िया इलाज है। पित्त: पथरी में पिन्त 
कोष को खाली कराना द्वी मुख्य बात है । पित्त कोष को मालिश से पित्त 
नीचे उतर कर आसानीपे अंतढ़ियों में चला जाता है। इसी कारण मालिश . 
से पित्त पथरी रोग में बढ़ा ही फायदा होता है । ह 

सभ्य समाज में आये दित ऐसे बहुत द्वी कम आदमी हैं जो फब्नियत 
के शिकार न हों । पर केवल पेट की मालिश से ही पुराना से पुरावा-कठ्ज 
गायब द्वो सकता है। क्योंकि अ'तड़ियों की कृमि गति को बढ़ाने में सालिश 
से बढ़ कर निर्दोष उपाय इस धरातल में शायद ही दूसरा नहीं। 

भर्श ( बवासीर ) रोग में सालिश से विशेष लाभ पहुँचता है। इस रोगं 
. में लिवर और पेट की मालिश के साथ-साथ मल द्वार की सी मालिश जदूरो 
है। दिन में दो बार पाखाना जाने के बाद मल द्वार में करीब एक इंच तक 
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'उन्नली घुसाकर ऊंपर से पानी ढालकर इस स्थान को साफ करने के साथ साथ 


. आधे मिनट तक घर्षण करना चाहिये । 


विभिन्न स्नायविक रोगों में सालिश से बहुत ही लाभ द्वोता है। 
अनिद्रा रोग में मालिश एक प्रधान चिकित्सा है। बहुत अवस्थाओ' में केवल 
परों को दबाने सात्र से द्वी थोड़ी द्वी देर में नींद सी आ जाती है'। मालिश के 
फल स्वरूप स्नायविक उत्तेजशा और सभी तरद्द की शारीरिक और 
मानसिद्ध थकान छोप्र गायव हो जातो है। इसी क्रारण मालिश से अनिद्रा 
दूर होती है। 

दर्देमें मालिश हमेशा लाभदायक होता है; स्वायु शूल और सांइटिका 
भादि बहुत अवस्थाओँम केवल मालिश से ही कम हो जाते हैँ । पक्षाघात 
रोग में भी मालिश सफलतापूर्वक कराई जा सकती है । 

ब्लड श्रेसर में तो यह बढ़ा द्वी लाभ पहुंचाता है | कुछ दिनोतक मालिश 
कराने द्वी से धीरे धीरे यह कम होने लगता है । जिन्हें ब्लड प्रेसर के बढ़नेका 
छर हो, उन्हें बोच घोचमें कुछ दिनों के लिये अवश्य मालिश कराते रहना 
चाहिये । ऐसा करनेसे खूत के जाने वाली नलियां की द्वालत फभी भी 
विगढ़ने नहीं पाती । इसके फल स्वरूप ब्लड प्रेसर रोग का होना ही प्रायः 
असम्भव द्वो जायेगा। 


पुराने मलेरियामें भी हमेशा मालिश कराना उचित है। मालिश के 
फलस्वरूप खून के भीतर खेत कणिकाओंकी उृद्धि होतो है और ये मलेरिया 
के कीटाणुओऑंका नाश कर डालते हैं जिसका परिणाम यह द्वोता है कि 
स्वाभाविक रीति से मलेरिया दूर द्ो जाती है । ह 

मालिश के कारण शरीर की दहन क्रिया विशेष रूपसे वढ़ जाती हे जिम 
के फल स्वरूप घात, मधुमेह, चर्वी का बढ़ना आदि वीमारियाँ जो इस दहन 
किया की कमी के कारण ( त870606 ०ह"09600 ) उतलनचन होती हैं 
उनका उत्पन्न होना जिस प्रकार असम्भव होता है, उसी प्रकार दहन क्रिया के 
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बढ़ जाने के कारण ये सभी रोग भी घीरे धोरे घटने लगते हैं। 
बात रोग में मालिश करने से दर्द घट जाता है, स्फीति आरोग्य हो 
जात है । भंगो को शुष्कता जाती रहती है, और अंगों की गतिशोलता फिरते 
बढ़ जाती है । मधुमेद्द रोग में मालिश के कारण शरीर के अन्दरकी वहुत 
सी चीनी भस्म हो जाती है और पेशाब से चीनी की सात्रा कम होने लंगंती 
है। चर्बी बढ़ने की धीमारी में भी मालिश कराने से शरीर में इकट्टी हुई 
चबी शीघ्र द्वी गायव हो जाती है । साधारणतया कई एक दिनके मीतर ही 
बहुत कुछ चर्बी घट जातो है । इके वाद धीरे-धीरे चर्बी घटने लगती है ।' 

किन्तु मालिश यद्यपि शरीरके लिये अनेको' तरह से लाभदायक हे, तोभी 
सभी प्रकार के रोगियों को ही मालिश नहीं की ज्ञा सकती या यो कहिये कि 
सभी अवृध्थाओं में मालिश नहीं होनी चाहिये । | 

बुखार रहने पर रोगी को कभी भी मालिश नहीं करनी चाहिये । साधारण- 
तया शरीर का ताप ९९* से अधिक होने पर तो मालिश द्ृगिज नहीं होनी 
चाहिये । पर राजयदंमा £ थाइध्िस ) और छ रिसी भादि रोगोंमें जब ज्वर 
न हो, तव मालिश का प्रयोग किया जा सकता है । 

चमे रोग रहने पर कभी भी मालिश नहीं करानी चाहिये क्योंकि उसमे 
रोग पर मालिश करने से यह और भी फलता थाता है । यदि कहीं ट्यूमर . 
(वक्‍्का) हो तो उक्त स्थानकोी सावधानी से बचाकर मालिश द्वोनी घाहिये। 
निरदेष ट्यूमर मालिश करने से वह कभी कभी केसर का रूप घारण कर 
लेता है । चमड़े पर फोड़ा फुसी, घाव आदि के रहने पंर मालिश के वक्त उन 
स्थानों को सावधानी से वचाते जाना चाहिये । 


अर+०>>-मनक-न+-नकन+ कान काम«»मक, 


उक्तविज्ञः अध्याय 
पथ्य और आरोग्य 


वीमारी को द्वालत में पाकस्थली की पाचन-शक्ति बहुत कुछ कम हो 
जाती है। .यदि वह खाद्य किसी प्रकार परिपाक पा भी जाये, तौ भी शरीर 
के भीतर जाकर यह पूरों तौर से शरीर के काम नहीं आंता। बीमारी के 
समय शरीर के भीतर जो विप का स्तोत्र छूट पढ़ता है, वह जिस प्रकार 
पाकस्थली भादि के परिपाक की क्षमता में कमी कर देता है, उसी प्रकार 
: बह शरीर के कोपों को भो इस श्रक्ार अर्थ चेतव कर देता है कि उनके सामने: 
खाद्य पदार्थ के उपस्थित रहने पर भी ये उसे अच्छी तरह भरहण नहीं कर 
पति । तब खाद्य पदार्थ शरीर के काम न आकर इसके लिये विपाक्त पदार्थ 
के ही रूप में परिणत हो जाता है। उस समय यह शरीर की शक्ति को 
बढ़ाने के स्थान पर रोग की ही थक्ति को बढ़ाता हे । इसी कारण सभी 
देशों और सभो कालों के लोग प्रकृति फे इसो वीमारी की अवस्था में हल्का. 
भोजन ही करते हैं । 


प्रत्येक नया रोग शरीर को दोष रहित करने की प्रकृति की चेष्टा मात्र. है । 
जब शरीर तरह-तरह के दूपित पदार्थो' के वोकफ़ से दब जाता हैं, तब प्रकृति 
मिन्न-भिन्न व्यवस्थाओं के द्वारा इसे विकार रहित करनेकी कोशिश फरतो है । 
इस चेष्ठा का द्दी नाम रोग है । इस्तीलिये इस समय इस तरह के पथ्य का छुनाव- 
करना चाहिये, जिम्से कि इसे पचाने के लिये प्रकृति को अपने सफाई करने 
के फाम से विरत होकर परिपाक करने के लिये अपनी शक्ति का दुरुपयोग न 
करना पड़े । इसलिये इस समय रोगी की पुष्टि को तरफ ध्यान न देकर 
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उपवास के अनुरूप ही केवल मात्र किसी पथ्य की व्यवस्था करनी चाहिये। 
और इस घात का ध्यान रखना चाहिये कि यथा सम्भव यदह्द पथ्य खूब 
हल्का दो । 
किन्तु केवल हल्के पथ्य के चुनाव सात्र से द्वी संतोष नद्दीं कर लेना . 
ज्वाहिये। इस समय तो वह पथ्य ऐसा सी होना चाहिये जो शरीर में जमा' 
विष को न ( 767678]259 ) करे और प्रकृति को घर की सफाई में 
सहायता प्रदान करे । ह 
इसी कारण बीमारीको अवस्था सें प्रधान पथ्य चीवू का रस, फर्लों का 
रस, रसीले फल ( पंपांटए 7पां08 ), छेने का पानी, पतला मद्ठा, बारह 
घंटे मिंगोये किसमिस का पानी, तरकारी का पतला रस्सा और मधु 
; भादि हैं । ह 
' हरेक रोग में ही रोगी को नोबू के रस के साथ काफी मात्रा में पानी 
पीने को देना चाहिये। हमारे देह में जितने प्रकार के रोगों के विष हैं 
वे भ्रायः सभी अम्लघर्मी हैं। चीवू का रस मुंह में अम्ल होने पर भी 
परिपाक के बाद वह क्षारधर्सी चन जाता है और रोग के अम्ल विषका ज़ाश 
करता है। कमला नीवू , विजोरा नीनू और अनरस भादि विभिन्‍न 
खट्टे जाति के फलों के रस से भी एकद्दी छास होता है। किन्तु रोग फी 
तेज अवस्था में हमेशा ही फलों के रस के साथ पानी मिला कर -देता 
चाहिये । वीसारी को हालत में इस प्रकार काफी मात्रा में जलपान करने 
से, रोग का विष बहुत अंश में नष्ट हो जाता है और पस्तीता तथा पेशाब 
के साथ शरीर से अधिकांश विष निकल बाहर होता है। रोगी फो सफेद 
जाम, जामुन, खीरा, और शंख आलू आदि के रस भी दिये जा सकते - 
हैं। नारियल का पानी सो फल के रस को ही सूची में है । जो रोगी अम्ल 
रोग से कष्ट पा रहे हों, उन्हें रोग के वने रहने की अवस्था में खट्टे जाति 


| 
॥ 
। 
| 


प्र 
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के फर्कों के बदले इन सभो फर्छों के रस ही देना उचित है । रोग के समय 
मौसमी भआदि रसीले फलों को खाने में कोई आपत्ति नहीं। दुसरे फलों फो 
खाने पर इसका ध्यान रहता चाहिये कि प्रारम्भिक अवस्था में उनके छिलके, 
: बीज, तथा सीठी न खाये जाये । रोगी को कबव्जियत रहने पर हमेशा 
फल के रसों पर द्वी जोर देना चाहिये | 
किन्तु यदि रोगी का पेट ठीक न हो, तब किसी भी द्वालत में नीयू फा 
रस, नारियल का पाती और मौसम के रस को छोड़ कर दूसरा कोई फल नहों 
देना चाहिये । पेट के खराव रहने को हालत में रोगी का मुख्य पथ्य छेने' 
का पानी और मट॒ठा है । छेने के पानी में और मठ में दूध के कई गुण बचे' 
रह जाते हैं तथा साथ द्वी साथ ये बढ़े .हल्‍्के पथ्य हैं। रोगी के लिये' 
बिना मलाई के दही में काफी मात्रा में पानी मिलाकर पतला मद्ठा तेयार . 
करना चाहिये । पेट के रोगों में यह तथाकथित दवाइयों का काम करता है । 
किन्तु रोगी की छाती में दोष रहने पर कभी भी रोगी को यद्‌ मद्गा नहीं 
देता चाहिये। नये मलेरिया, बात रोग, अम्ल रोग और छातो के दोपों में 
दही हमेशा मना है | छातो के दोष रहने पर रोगी को नारियल ,का पानी देता 
भी उचित नहों । इस से रोग के बढ़ने की सम्मावना रद्दती है । 
रोगी को तरकारी कां रसा भी देना चाहिये । इसमें तरह-तरद्द के विटा- 
मिन. और घातव लव॒ण शरीर में प्रवेश पाते हैं। पालकी का साग, धनिये 
की पत्ती, पपीता, खेखता, चुकन्दर और गाजर भादि शाक-सब्जी का 
उबाला हुआ छल रोगी को दिया जा सकता है । रोग को तोत्नता में तरकारी 
का उबाला हुआ जल रोगी को देना चाहिये। रोग के पिंड छोड़ने पर 
तरंकारो को अच्छी तरद् मसल कर उसके याढ़े क्वाथ को भी खाने को दिया 
जा सकता है.। 
बीमारी में कभी भी चीनी और मिश्री खाना उचित नहीं। चीनी 
और ग्रढ़ क्षादि पचने में बहुत समय लेते हैं । भातन्रोटी भादि 
की परिपाक क्रिया तो मुँह से ही भारम्म दो जाती है। किन्तु 
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चीनी व तो मुंह में हजम होती है और न पाकस्थली में--यह दजम 
द्ोती है छोटी अतड़ियों में जाने के- वाद । अधिक चीनी ग॒ढ़ खाने से 
“तरह-तरह के रोग भी पंदा हो जाते हैं । इसी कारण बीमारी की हालत 
में फल के रस भादि को मीठा करने के लिये फल के रस के साथ मधु का 
व्यवहार करना उचित है अथवा वारह घंटे पानी में मिंगोये क्रिसमिस 
को पीसकर उसके छने रसझो चीनी के बदले कास में ला सकते हैं । रोगी 
को डेक्सट्रसलल भी दिया जाता है । रोगी यदि खूब कमणोर हो तो औषधि 
रहित मल्ट ( 779]6 ) भी दिया जा सकता है। 
साधारणतया वोमार पड़ते ही लोग साबुदाना और वार्ली खाते हैं । 
किन्तु साबुदाता और चारली अम्लधर्मी प्रधान खाय है। और फर्लोंका 
रस दे क्षार-धर्सी । इसी कारण फलेके रखेंक्रि ऊपर ही जोर देना चाहिये । 
इसके अलावे बिता चदाये हुए खानेसे ख्ेतसार पदाथे पच नहीं 
'पाता। बाली आदि को विनां चबाये खानेक्े कारण लाभके बदले 
हाति ही होतो है । पच जाने पर सी खेतसार जातीय पदार्थ शरीरके लिये 
भारी भोजन ( ०0ट2778 7000 ) है+ और फर्लोंके रस भआदिको 
पदांध अपनयन मूलक खाद्य ( ९07&9-789 70008) कहा जा सच्चता हे 


सभी नये रोगेमें एद्न प्रकार को कमजोरी आती छद्वे । पर यह नहीं 
सममना चाहिये कि यह कमजोरी हल्के भोजनके फल स्वरूप है। -तेज 
रोगोंमें रोगीके रक्त प्रवाहमें जो विष स्नोत्र चला आता है यही रोगीको कम- 
जोर वना देता है। अपनयवसूलक चिकित्सा और पथ्य से यह विष जितना 
ही शरीर से दूर होता जाता है रोगीके हृदय आदि यन्त्र उतने ही अच्छे होने 
लगते हैं और रोगी उसी अनुपात अपनेको चंगा महसूस करने लगता है । 
अधिक भोजन करने से रोगी जिस प्रकार सूखता जाता है हल्के पथ्य से यह 
चात नहीं होती और रोग से छुटकारा पानेके वाद हमेशा ही रोगीका स्वास्थ्य 
पहले से भपेक्षाइत उन्नत हो जाता है । क्योंकि इस प्रकार के पथ्य पर रखकर 


पथ्य और आरोग्य | २७९ 


“शरीरके स्वास्थ्य को पूर्णछप से वापस लौटा लिये आनेके लिये रोगको एक 
प्रकार से यन्त्र की तरद् व्यवद्दार किया जाता है । 

रोगसे छुटकारा पा जानेके वाद भी दृठातू भोजन अधिक नहीं करने 
/ .छगना चाहिये। रोगके शान्त हो जाने के कई एक दिन बाद तक बीमारी 
के समय चाद्ध पथ्यको द्वी अद्ण करना जरूरी है। इसके बाद खूब घीरे- 
धीरे तरल भोजनको कड़े भोजनमें बदलना चाहिये । खुराककों मात्रा भी 
-खूब, धीरे-घीरे बढ़ानी चाहिए। रोगसे मक्ति मिलनेके वाद ही तुस्त अधिक 
भोजं॑न करनेसे बीमारी प्रायः फिर लौट भाती है । 

पुराने रोगियों फो जब तक सबल रहें, साधारणतया ख््ध्य अवस्था 
-फा ही भोजन करना चाहिये । किन्तु पुराने रोगोंके नये आक्रमणकी हालत 
में अथवा प्राकृतिक चिकित्सा कराते समय हमेशा नये रोगके रोगी के पथ्य को 
* ही खाना चाहिये । ः 

बीमारीकी द्वालतमें सभी प्रकारके चर्वची जातीय पदाथे, अधिक 
'नम्क, हल्दीको छोड़कर अन्यान्य ससी मसाले, सभी तरहके तले पदार्थ, 
चूकानके सभी पदार्थ, चाय, फोको, मांस, सछली और सभो प्रकारके 
डुष्पाच्य और उत्तेजक द्रन्‍्य का परहेज करना चाहिये । 

इस प्रकार से पथ्य ग्रहण करनेसे रोग कभी भी असाध्य नहीं हो पायेगा 
ओऔर थोड़े समय में दी रोग से छुटकारा मिल जायगा । 

आयुर्वेदमं लिखा है --- 
पविनापि भेषजेव्याधिः पथ्यौदेव निवतते । नंतु पथ्यविद्दीनानां भेषजानां शत्तेरपि ॥ 
.... बिना किसी औषधिके केवल मात्र पथ्यसे ही रोगसे छुटकारा सिल सकता 
है. किन्तु कुपथ्य खानेवाले का रोग सेकढ़ों औषधियों से भी नहीं छूटता। 

यह शरीर एक प्रकारका खाद्य यन्त्र (006 ७ग276 ) है।। कुमो- 
जन से जिस प्रकार रोगकी सृष्टि होती है उसी प्रकार अच्छे, खायसे रोगों 
से आरोग्य लाभ किया जा सकता है। इसी फारण कहा जाता है 


660 6प्रा.68 77076 ४0897 00060078--डाक्टरॉको भपेक्षा पथ्य, से 
दी अधिक रोगी निरोग होते हैं । 


बिश-अच्याशः 
योगिक व्यायाम 
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योगशास्त्रके आसनों को योगिक व्यायाम कहते हैं। आसन दो तरह 
के हैं। एक श्रेणीके आसनोंको ध्यानासन एवं दूसरे श्रेणीके आसनॉकों 
स्वास्थ्यासन कहा जाता है । जिस आसनर्भें वेठकर मनको स्थिर करनेंकी 
चेष्टा की जाती है उत्ते ध्यानासन कहते हैं। और जो आन व्यायामक्के- . 
निमित्त किया जाता है उन आसनोंको स्वास्थ्यासन कह्ठा जाता है । 

स्वास्थ्यासनोंका शअ्रथम एवं प्रधाव उद्द श्य पेट को ठीक करना है । हमारे 
शरीरकी पुष्टि ग्रधानतः हमारे पाचन-क्रिया की ताकत पर ही निर्भर रहती: 
है। इसके साथ-साथ अधिकांश रोग पेटकी खराधी के कारण ही पेदा 
होते हैं। योगिक आसन एक तरफ तो हमारी पाचन शाक्ति की बृद्धि करता 
है दूसरी ओर हमारे पेटकोी साफ रखनेमें सहायता देकर जिस तरह शरीरकों 
पुष्ट रखता है उसी तरह शरीरको भी बीमारो से रक्षा करता है 

योगिक आसन हमारे स्तायु तन्तुओं को सजवूत करता है एवं थकावट दूर 
करता है ।स्नायु तंतु ही हमारे शरीरका राजा है । हमारे शरीरका तमाम काम : _ 
स्नायु द्वारा ही परिवालित होता है। स्नावतः ही जिनका स्नायु जितना - 
अधिक सबल,,शांत एवं स्वस्थ ह्वे वे उतने बड़े श्रेष्ठ व्यक्ति हैं। इसी बजहू: . 
से योगिक आसनमें शरीर जिस तरह गठित होता है. उसी तरह मव भी 
गठित होता रहता है । 

योगिक्र आसन में दूसरा फल यही होता है "कि यह शरीर के भीतरी” 
अन्तः्श्नावी प्रथियों ( 87060776 8!9708 ). को कार्य क्षमता: को बढ़ा-- 
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कर शरीरको सव॒ध्य और रोग मुक्त कर देता है। हम लोगों के शरीरमें 
थाई रोयेड ($97700 28]8०१ ), एड्रीनछ ( &07897७ ७००४४ ) 
' पीढ़आटारी ( ए9प्रछाए 0009 ), पारायाइ रयेड (078 #0 970 
|. 8708 ), इत्मादि विभिन्‍न अन्तःथ्रादी अ्रंविग्रां वत्तेमान हैं। ये 
जो रत बाहर फेंकते हैं चह सीधे. खूनके भीतर चला- जाता है। 
यह शरीरके भीतर विभिन्‍न रासायनिक परिवर्तत कर देता दे एवं 
शारीरिक विभिन्‍न यत्रों की परिचालन में काफी असर डालता है। 
नियमित आसन करनेसे इन अं थियोमें कमे क्षमता फिर आजाती है एवं दृद्धता 
दूर हो जाती हैं। इन तमाम आसनो के भश्यात्त से लीवर इत्यादि वहिः- 
: श्रावो ग्रथियाँ भी च॑गा हो उठती हैं एवं वह शरीरमें जो जरूरत के कार्मों 
- को करतो हे वह अच्छो तरह से होने लगता है । * 
साधारणतया जो व्यायाम किया जाता हे उत्तका ध्येय शरीरमें मास पंशियों 
की उचित पुष्टि 'ही रहतो हैँ । किन्तु योगिक व्यायाम का उद्देश्य शरीरको 
स्वस्थ एवं दीर्घजीवी बनाता हैं। मांस पेशियो' की अृद्धि द्ोनेसे शरीर अच्छा 
ही जाता है ऐसी बात नहीं है। जब दरीरमें अल्घिक मांस उत्पन 
होता है, तव शरीरका अधिकाश सार मसला उसकी पुष्टि के लिये ही 
खर्च होता है, और उसके फलसप हृदय एवं फुसफुस आदि शरीर के 
प्रधान-प्रधान यन्त्र कमजोर दो उठते हैँ । इसलिये देखा जाता है कि पहलवान 
लोग हमेशा अत्पजीवी होते हैं । झेक्िन योगिक व्यायाम शरोरके प्रधान- 
प्रधान यन्त्रो' को सबल और ख़्स्थ कर शरीरको नया बना देता है । इसलिये 
ऋषियों द्वारा परिकल्पित योगिक व्यायामकों छुलना पृथ्वी के किसी भी 
ब्यायाम्त से नहीं को जा सकती । 
२ .] 
। :... . पग्मसन ग 
. पहले पश्चासंन में कुछ क्षण बेठकर योगिक व्यायाम प्रारम्म किया जाना: 
चोहिये | : स्थिर होकर चाये जघि पर -दाहिना एवं दाहिनें जांघे पर पारी: 
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पाँव रखकर वह आसन किया जाता है । इस समग्र मेरूदंड फो खास कर सोभा 
रखना जहरी है। इसी आसन सें वेठकर विभिन्‍न योगासन किया जातां है । ५ 
इसलिये सबसे पहले इस आसन का भश्यास होना आवश्यक है। प्रत्येक दिन 
इस आसन को करने के बाद में भुजंगासन, धनुरासन, पश्चिमोत्तानासन, सर्वागा- 
सन, सत्स्यासन, शीर्षासन, अध्धमत्स्थेन्द्रासत, योगमुद्रा, उड्डीयान, नोली व॑ - 
सवासन अभ्याप्त करना आवश्यक है। इत भासतो' 'को क्रमशः करते जाने 
से ही ठीक ठीक रूप से आसन होता है । ह 
|“ श्रुजड़शासन 

सॉप जिस तरह फन करता है, ठीक उसी तरह इसको भी करना पढ़ता 
है। इसलिये इसको भुजज्ञासन कहते हैं। छाती पर सोकर दोनों हाथ को 
छाती के बगल में रखकर घीरे से ऊपर के शरीर को ऊंचा उठाने से यह 
आसन किया जा सकेगा। इस ससय उठे हुए शरीर -का भार हाथों पर 
रखकर यथा सम्भव सेरुदंड को पीछे की ओर मोद़ना चाहिये । यह थआसन, 
प्रति वार दस से लेकर परद्धह सेकेंड तक एवं तीन से लेकर पाँच बार तक 





- सुजज्ञासन 


. फरना चाहिये । इस आसन के ससय स्वास प्र॑त्वास स्वाभाविक हालत में रहेगा । 
इस “आसन से सेरुदंड का कढ़ापन “दूर 'दोताः है एवं .इसकी रूचकक 
(898४0 ) बढ़े जाती है। मेरुदंड की लचकता पर दी. मनुष्य की 


कद 
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ब्जीवनी शक्ति एवं यौवन निर्भर करता है । जब मेरुदंड कड़ा हो जाता है. तभी 
चुढ़ापा आती है। विभिन्‍न स्नायुविक कार्य मेरुदंड के रास्ता से ही सम्पादित 
“हँता है एवं इसी रास्ते से मस्तिष्क में अनुभूति भी पहुँचती है । इसके अलावा 
चहुत से स्नायु मेरुदंड यंत्र से ही पंदा लेते हैं । इसलिये मेरुदंड की सबल्ता 
के ऊपर जीवनी शक्ति, कर्म क्षमता एवं यौवत निर्भर करता है । :इस भापन 
द्वारा मेस्दंड में ताकत आती है और उससे देह नवीनता प्राप्त करती है । 


शलभापततन 


“ शलंभ शब्द का अर्थ तितली है । तितलीके अनुसार दोनों पांव को ऊ'चा 

ऋरके यह आासन किया जाता है इसलिये इसे झलभासन कहते हैं । 

छातो के ऊपर सोकर यद्द आसन अदह्ण किया जात्ता है। दोनो' हाथ शरीर 
के दोनों ओर उर्घमुखी एवं मुष्खिबद्ध हालत में रहता है । इसके वाद स्वांस 
लेकर कुम्मक करके ( याने सांस रोककर ) दोनो' पांव को सोधा करके यथा 
सम्भव ऊपर उठाया जाता है। इस तरद्द ५ सेकेंड या जब तक सांप घन्द 
रखा जाय तब तक रहकर पांवो' को उतार लेना पढ़ता है एवं धीरे धीरे स्वांस 
छोड़ देना पढ़ता है। इस ढंगसे. एक से लेकर तीन बार करना चाहिये । 

जेसे भुजंगासन ऊर्षे शरीरका व्यायाम है, उसी तरह शल्भासन 
निम्न शरीर का है। इस भासन के अभ्यास से फोप्ट परिष्कार रहता है , 
झीभर, पंक्रियस एवं मृत्रयन्त्र सबतता लाभ करता है एवं तलपेट की समत्त ' 
मांसपेशी व निम्न मेरुदंड मजबूती हासिल करता दै। इसलिये 
नियमित रूप से इसंफो करनेसे कूटि बात या. फमर दर्द, साइटिका 
एवं जननेन्द्रिय की दुर्वेझ़्ता दूर दो जाती है एवं .चलने . की शक्ति “में यूद्धि 
डोती है । दृतपिंठकी कमजोरी या हृदय फी फोई घीसारी रुने पर इस 
आसन को छोड़ना चाहिये । 


'जक कुड. हा जड़ कल के रद ॥. 


७ चकु फऋक ७, के के ० केक शा 


। धनुपासन | 

- इस आपन फो प्रहण करने के समय शरीर धनुषाकार हो जाता. है।॥ . 
इसलिये इसको धनुषासन कहते हैं । 

ऊपर सोफर इस आसन को करना पढ़ता है।* शरीर सीधे रूप से 

एकदम शिथिल द्वालत में रहता है। उसके बाद -दोनों द्वाथों द्वारा दोनों 
पारवों की एड़ी को पऊढ़ कर एक तरफ मभाथा, कन्या व छाती , एवं दूसरी 
ओर जलद्डा दोनों को ऊपर की ओर उठावा पढ़ता है। 
इस समय केवल पेटके ऊपर शरीर का समस्त भार रहता है। - 
एवं मेरुरण्ड धीरे-धीरे टेढ़ा होकर धनुष के आकार का हो जाता है। इस. 
समय स्वांस स्वाभाविक हालत में चलता रहता है। इस अवस्था में पांचसे 
लेकर घीस सेकेन्ड तक रहकर फिर स्वाभाविक प्रथम अवस्था में शरीर को: 
ले आता चाहिये । व्यायाम को पुनः पुनः तीन वार करना पढ़ता है । 





५“ धनुषासन ु 
यह आसंन मेरुदंड को जवानयुक्त करता है और पेट की तमाम बीमारीयों'. 
फो नष्ट करती है । इसलिये स्नायु-दुर्बलता व अजीण (698780978) रोग की 


यह. एक श्रेष्ठ चिकित्सा है । इससे मधुमेह भी आरोग्य लाभ करता है एवं पेट. 
. की ख़र्बी दूर होती है ० 


१ मी 
के है ०००8८ 
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“ परिचमोत्तानासन 
इसके द्वारा शरीर के पिछले भाग का व्यायाम होता है। इसलिये 
पश्चिमोत्तानासन कद्दते है । ः 
पीठ के ऊपर सोकर यह आसन शुरू किया जाता है । दोनों हाथ माथे 
के पीछे की ओर फेला रहता है.। उसके वाद दोनों पांच को जमीन पर रख 
कर स्वांस ग्रहण करते करते माथा और छाती को उठाकर बेठना द्वोता है 
उसके वाद क्षण भर भो भपेक्षा नहीं कर स्वांस छोढ़ते छोड़ते शरीर 
झुकाकर दोनों हाथों से पांव के अंगूठे को पकढ़ता जरूरी है । इस समय 


छोड़ने ,के साथ ही साथ वार वार सिर को मुकाकर जद्दा से मिलाना 
- । 


दोनों केहुनो जमीन के साथ आकर मिल जाते हैँ। लेकिन यह खूब 
धीरे-धीरे करना जरूरी हे और प्रतिदिन कुछ कुछ कर अभ्यास की चेष्टा 
फरनी चादिये। इस समय पेट का निचला हिस्सा भीतर खींच 
लेना चाहिये। इस तरह दो से लेकर पाँच मिनट तक रहकर फिर स्वांस 
'ेते लेते पूर्वावस्था में सो जाना पढ़ता है। इस तरह तीन थार किया 
जा सकता है । इस आसन में वेठकर सिर नीचे करने को समय में जोर 
जबरदस्ती ( 80'७7०78 ) व मांकुनी ( 97] ) हरेक हालत में वर्जन 
कहना जछूरी है 

यह आसन पेट व भेरूदंड का एक श्रेष्ठ व्यायाय है । इसके द्वारा पाक- 
, स्थली, छीमर, छोमयंत्र ( 997707288 ) ,भांत, मूत्र यंत्र व मूत्राशय भादि 
चना दो उठता है एवं मेरुदंड में झुकने का सामथ्य प्राप्त द्वोता है। इससे 
जअजीणं, कोछ्ट॑बद्धता, बवासीर, डायबीटीजु, स्वप्नदोष, जनमेन्द्रियकी 
बुवंछता, पेटकी बढ़ी हुई चर्बी, लीभर और पिल्ही आदि के विभिन्‍न 
रोग नष्ट होकर भारोग्य लाभ करता है । इससे जठरामि की श्रद्धि होती है एवं 
मेरुदण्ड में झुकाव भाने की वजद् से वृद्ध शरीर में यौवत का फिर से समा- 
वेश द्ो जाता है और बूढ़ापा दूर हो जाती है । 


२७८ अंभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


लेकिन पिल्दी या यक्षत के बढ़ जाने पर, एपेनडिसाइटिस व द्वानिया रोग : 

रहने पर इस व्यायास को छोड़ देता ही उचित है । 
- )“ हंलासन .. । 

यह आसन ग्रहण करने के समय में शरीर दलके आकार का दो जाता 
है। इसल्यरि इसे हलासन कहते हैं।. . :... हू वन हा 

चित होके' सोकर यह आसन 'प्रहण करना पढ़ता है । दोनों हाथ जंघे: 
के दोनों वगल:ःमें रहते: हैँ। इसके: बाद दोनों पांव कोःसीधा रखके एवं हाथ 
फो:पूवंबत छोड़कर धीरे-धीरे पांवों को ऊपर उठाना पढ़ता: है ७.४ ३००" डिंग्री 


६ «5 “हो 5 कि 


का 





| “उत्थान-पादासन 
तक पांव आ जाने पर जरा विश्राम करनां पढ़ता है। वह एक उत्तम अलग 
आसन है। इसको उत्थान-पादासन कहते हैं । इसके वाद ९०* तक पांव 
उठाने पर जरा विश्राम करना चाहिये । पीछे दोनों पांव ऊपर उठाकर धीरे धीरे: - 
प्विर के पीछे जमीन छूना पढ़ता है । इस समय दोनों. जांघे आपस में मिले - 
हुए एवं सीधी द्वालत में रहना जरूरी है । इस अवस्था में रहकर ठढ़ढी से गला 
फो दवाना जंरुरी होता है। इस तरह १० सेकेण्ड रहकर फिर दोनों पाँव: 
को ऊपर उठाकर पहले की द्वालत में ले आना चाहिये । इसके बाद दोनों द्वाय 
गदने के नीचे में पज्ञां भिढ़ाकर रखना जरूरी है। तृतीय बार फिर इस 
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आसन को अ्द्ण कर इस तरह दोनों पांवों को सिर के पीछे यथासंभव 
फेलाना चाहिये | इस आसन में स्वामाविक ढंग से स्वांस अहण करना चाहिये 7 





हदलासन ; 

यह आपन मेरुदण्ड के लिये एक श्रेष्ठ आसन है। इसके अलावा 
कोष्टबद्धता, तलपेदी की मेद-वहुलता और मधुमेह इत्यादि रोग एससे 
दूर द्ोते हैं । | 


+ सर्बाज्भासन 


चित होकर सो के यद्द व्यायाम करना होता है। पहले पाँव को 
मोढ़ कर पेट के ऊपर तद्द देकर रखना पढ़ता है । इसके बाद दोनों पॉव को 
प्रिलाकर धीरे धोरे समूचे शरीर को इस तरह उठाना पढ़ता है कि दोनों पांव 
सिर के ऊपर झत्य में और सीधा अवस्था में रहेगा। इस समय साथ-डी 
साथ दोनों हार्थों द्वारा कमर पकड़ कर समूचे शरीर को सीधा रक्‍खा जाता. 
है एवं टुड॒ढो द्वारा गला को दवाना पड़ता है । उससे थाइडरये-स्लाॉंड से काफी 
रस निकल कर दूसरे खून के साथ प्रिल जाता दहै। पनको भी इस द्वालत में 
थाइस्थेड यंत्र के उपर निवद्ध रखता जझरी है । इस समय स्वांस-प्रस्वास स्वासा- 
बिक गति से चलता है। इस-तरदह कुछ क्षण रहने के बाद धीरे-धीरे छाती 
के ऊपर दोनो जंधे को उतार लेता पढ़ता है और फिर पूर्वावस्‍्था में पांव “को 


२८० अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा... * 
ले जाना पड़ता है। इस तरह पाँच छः बार तक्क किया जा: सकता हैं। 
लेकिन अगर एक बार में द्वी पांच मिचट तक रह्या जा सके तो वार बार 


करने की आवश्यकता नहीं पढ़ती । इस अवस्था में अभ्यास मुताबिक समय 
बढ़ाकर इसे आधे घंटे तक किया जा सकता है । 


प्रधानतः थाइरयेड गअन्यियों को 
निःसद्दन शक्ति की इद्धि के लिये ही यह 
आसन ग्रहण शिया जाता है । थाइस्येड 
प्रन्थि | $9ए70वंव 8]800 * गलाके 
तीचे और सामने भागों में वत्तेमाव है । 
यह एक नलीद्दीव (तंग्रट९88) अम्धि 
है। इससे जो रस निकलता है वढू खन 
पर 

के साथ जा मिलता है | थाइरयेड का यह 
रस जो शरीर के लिये अत्यन्त जरूरी हे 
काफी परिणाम में नहीं होने पर मंदाप्मि, 

६ पृ 

दर्द, आलस, निद्राहीनता, शरीर के वजन 


में कमी, मानसिक अबताद, चर्बी को .. स्वाज्ञासव 








कमी, जनने न्द्िय सम्बन्धी रोग एवं अकाल वार्थक्य इत्यादि रोग उत्पन्न होता हे । 
दूसरी तरफ जब थाइरयेड रस अच्छी तरह निकलता हैं, तव शरीर को तोड़ना 
बनाना ( 77788900)7877 ) में इस तरह प्राण संचार द्ोता है कि शरीर 
के विभिन्‍न यंत्र स्वत्थ, सबछ एवं क्मशील हो उठता हे। इसके अलावा 
* यह स्नावुयों को नये कर बनाता है । इसलिये इस, आसन के फलछवरूप शरीर 
को तमाम क्षमता उन्नत होती है एवं गिरा शरीर भी नया यौवव लाभ 


०-4 


करता हैं । वर््रंसान समय में नारी और पुरुष को यौवनावस्था प्राप्ति 


् चर 
छउज द्ववाा जरिज्या स्ासा 2। रख ख़जर फे छाया 
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में बहुत रुपये खर्च दह्ोते हैं । और वह वहुत संकटमय है। लेकिन 
इस तरह आसन करने से क्री भी ऐसी तकलीफ नहीं लेनी पहड़ती 
हैं । बहुत से ज्ञो-रोग भी थाइस्येढ ग्रन्धि की उचित रख निःसरन 
के अभाव के कारण ( ॥9ए70॑ं0 तश्ीठं०70०9 ) ही हुआ फरते हैं। 
इंसलिये यह आसन अद्वण करने से स्लियो' को मासिक धर्म संबंधी तमाम वीमारी 
शीघ्र अच्छो द्वो जाती है। कोई कोई ऐसा भेद रोग है. जो क्रिसी भी द्वालत 
में आराम नहीं होता । किंतु इस आसन के अहण करने से दारीर में तोड़ना 
और बनाना के शक्ति इतनी तेजी से बढ़ती हे कि वजन आपसे आप कम होकर 
स्वाभाविक हालत में चला आता हैं । थाइरयेड रस खनके खेत कणों को सुस्य 
रखता है एवं इसकी संख्या को वढ़ाता है । इससे शरीर में रोगो' के प्रतिरोध 
की क्षमत्ता बढ़ती हे एवं विभिन्‍न संक्रामक बीमारी से देह को रक्षा द्वोती है। 
इसलिए किसी किसी का कद्दना है कि हैजा, प्लेग, बसन्‍्त, कुछ इत्यादि 
संक्रामछ' दीमारी सर्वागासन छरने से नहीं होती। इस आसनके करने से 
एपेन्डीसाइटिप रोग में अत्यन्त उपचार द्वोता हैं। ग्भशिय का स्थान च्युति 
व वहिगमन (0789]8/08॥7976 900 ]770]9.086) और हनिया रोगको 
यह एक प्रधान चिकित्सा है । इसके ह./ बढ़िर्गत बच्चादानी और आंत अपने 
स्थान में आकर फिर स्थापित हो जाता : । अजीण एवं कोप्टवद्धता रोग में भी 
इससे काफी लाभ होता हैं। इस 35 .यब के करने के बादद्वी मत्य्यातन करना 
जहरी है । 


मत्स्यासन 
यह आसन ग्रहण करके मछली की भांति जल के ऊपर रहा जा सक्नत्ता 
। इसलिये इसको मत्त्यासन कद्दते हैं । 
पद्मासन में बेठकर यह आसन प्रहण किया जाता है । पहले इस हालत 
में चित होकर सो जाना भावश्यक है । उसके बाद दोनो केहुनियो' पर 
भार दे कर पेट और छांती को ऊपर उठाना पड़ता है. एवं मेरुदंड को इस 
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तरंद टेढ़ा करना पढ़ता है जिससे कि वह एक पुल के माकिक हो जाय । 
इस- समय एक तरफ माधा और दूसरी ओर चूतढ़ के ऊपर शरौर फा.. भार 
रहता हैं । इप.हालत में कंघो' को- यथा संभव पीछे. की ओर टेढ़ा किया 
जाता है एवं गला में विशेष जोर पढ़ता. है । इसके बाद दाहिने हाय द्वारा _ 
वाये पांव एवं वाँया हाथ से दाहिने पाँव के अंगूठे को पकड़ता पढ़ता हैं। 
इस आसन के अहण करने के समय में स्वांस-प्रस्वांस के व्यायाम करने की 
यथेष्ट सुविधा होती हे। इसलिये. इस भासत के समय में वार वार धीरे धीरे 
स्वास-प्रस्वास का व्यायाम करता चाहिए। इस आसन फो उतारते समये 
केहुनी पर भार देकर उत्तारना आवश्यक है । 

.. यह आखन हमेशा सर्वाज्ञांसत के शेष दो जाने पर ही करना चाहिते । 
सर्वाज्ञासन में गला ज़िस हालतमें रहता है मस्त्यासन में ठोक उसके :विपरीत 
रहता है। इसके फलत्वरूप ग़ला की स्नाथु, मांसपेशी एवं थाइरयेड .व.. प्यारा 
धाईस्येड अन्थियाँ विशेष रूप. से शक्तिशालो द्ोतो हैं। ..प्यारा.- थाइस्येड 
अ्न्थियों की संख्या चार. हैं एवं यह थाइरयेड ग्रन्धि - के पास-तथा पीछे -में 
रहती हैं। शरीर - की. उन शक्ति में इसका विशेष उपयोग , होता-है.! 
इसलिये सर्वाक्ृ।सन के साथ इस आसन को करने से पूरा लाभ द्वोता है । 


»“शीर्षासन 


इस आसन से मस्तिष्कयंत्र का व्यायाम होता है। इसलिये इसको शीर्षा- 
सन कहते हैं । ॥ 

जमीन पर सिर और दोनों पांव ठीक ऊपर शज््य स्थान में रख कर यह- . . 
व्यायाम किया जाता है। पहले घुटना पर वंठकर प्तिर को जमीन 
से- मिलाना पढ़ता, है। दह्ाार्थों की उंगुली से . लेकर केंहुनी. तक 
के अंग जमीन से मिले रहेंगे एवं उंगुलियां परस्पर मिले रहना: -चाहिये । 
उसके वाद दोनों पांवों को सोड़कर- एवं प्विर के ऊपर जोर देकर .दोनों' 
पार्वो को ऊपर उठाना पढ़ता है ।- इसी - समय दोनों हाथों को. आपस-में 
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मिला कर कुछ पिर के नीचे कुछ सिर के पीछे रखना पढ़ता है। सिर के 
नीचे जमीन पर तह देकर कुछ कपड़ा. रखना आवश्यक द्ोता है । पहले: 
पहले वार बार पांव ऊपर उठा कर कुछ क्षण रखकर फिर नीचे छे आना पढ़ता 
है। कुछ दिन तक इस तरद अभ्यास करते रहने पर पांव मोड़ कर फमर 
* तक शरोर को. स्थिर रखने की चेष्टठ की जानी चाहिए। पीछे सारा शरीर 
. आसानी से .पिल्कुल सीधी रेखा में खड़ा. हो जाता है। इस आसन के- 
समय स्वांस प्रत्वास स्वाभाविक द्वालत में रहता हैं । 

पहले पहल इस आसन फो करने. के समय में एक आदमी को सहायता 
लेने से. बहुत अच्छा द्वोता हैं ।.. अथवा दिवाल पर पांव देकर यह निर्भय 
होकर किया. जा सकता हे । , पहले पहल शरीर को जरा पीछे की और हिला-- 
कर रखना त्ाहिये। “उससे .गिर जाने की. संभावता नहीं रहती.। 
यह आसन पहले कई सेकेंड के लिये करना जरूरी है, इसके दाद धीरे धीरे” 
समय बढ़ाकर २० मिनट तक किया जाता है। पांव उतारते समय पहले 
पांव को मोड़कर छाती पर लाना. जरूरी है । फिर उसको स्वाभाविक हालत 
में ले जाना चाहिये । 


शीर्षासन को आसनों का राजा कद्दा जाता हैं। क्योंकि स्नायु फा 
पूल केन्द्र सिर हैं । इस आसन से काफी खून पिर में पहुँचता है जिससे 
समस्त स्नायु और उसके लगाव के तमाम यंत्र उद्दीप्त द्वो उठते हैँ। 
मस्तिष्क के भीतरी भागों में जो यौवन अधियां ( एणां४879 900% )' 
हैं. इस आसन के फलस्वरूप वेजी उठती है। यह प्रंधि आकार में 
एक मोटर के समान है । किन्तु इससे जो रस निकलता है वह शारीर के ऊपर 
प्रवल प्रभाव जमाता है । किसी भी कारण से इस अन्थि का रस ठीक से नहीं 
निकलने .. के कारण छारीर की हठ्ियों छी वृद्धि रुक जातो है, 
जनन यंप्र दुर्वे हो उठता है. एवं मानसिक उन्नति रुक जाती है। इस 
प्रन्थि से निकले हुए रस से केलशियम -हजम होता है। दट्टी और दांतों के 
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“गठन, हत्पिंड और स्नायुविक्न व््रों का क्रियाशीलता एवं जीवाणु से रक्षा पाने - 
के लिये शरीर के भीतर केलशियम विशेष रूप से जरूरी होता है । इसके 
अलावा इन अन्थियों के रस निकलने की ताकतों के ऊपर द्वी यौवन- 
शक्ति निर्भर करती है । इसलिये शीर्णासन अभ्यास करने से जेसे स्वस्थ और. 
सुझौल शरीर गठित होता है वेसे ही चिर यौवन की प्राप्ति होती हे। - 
हम लोग प्राणों में पाते हैं कि उस समय के योगी छोग अमरत्व लोभ करने 
के लिये ऊर्ध्पद होकर तपत््या करते थे। सचमुच वे शीर्षासन एवं सर्वानज्नासन 
हीं करते थे। इन आसनों का- अभ्यास ही चिर यौवन लाभ की 
साधना है। दृद्धता शरीर की एक भवृस्था हे । किन्तु इसको यथा संभव इस 
“आसन के जरिये दूर रवखा जा सकता है और अन्त में वृद्धावस्था आने पर भी 
जढ़ता नहीं आ पाती । यह पूल स्नायुयों का व्यायाम है | इसलिये इसके 
अभ्यास से हिस्टोरिया, माथे का चकर, स्नावु सूल, स्वप्नदोष, उन्‍्माद रोग, 
मूढ़ता “ 0]009 ) प्रजनन. में अक्षमता ( 777/000९709 ) इल्मादि 
रोग आराम दोता है । 


लेकिन दांत, कान, नाक, गछे में सजन रहने पर यह व्यायाम नहीं 


करना चाहिये । हृदू-रोग एवं अधिक दृद्धता आ जाने पर भी इस व्यायाम 
फो वर्जन करना उचित हैं । 


अध मस्प्येन्द्रासन 


पांवकी एडी के ऊपर घेठकर यह आसन करना पढ़ता है। पहले बार्ये 
-पविकों सोडकर एवं पांव की एड़ी मल-द्वारके नीचे रखकर उसके ऊपर बंठता 
आवश्यक है। पीछे दाहिने पाँव घुटनों के नजदीक॑ मोड़कर वायां पांवके 
बाहर रखना पढ़ता है । इसके बाद बाये द्वाथको दाहिने जंधे कें ऊपर देकर 
“चायां हाथ से बांया घुटनेकों कसकर पकड़ना पढ़ता है। इस समय दाहिना - 
ख़ुटना बायां बगछ द्वारा दबाकर पकड़ता जरूरी है । इसके वाद दाहिवा.हाथ 
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पीछे ले जाकर पांवकी एड़ी पकड़ कर पीठ, माथा व कन्धा दाहिनी ओर घुमाना 
' पड़ता है। पांच सेकेन्ड इस तरह रहनेके बाद फिर दाहिने पांवको एड़ी पर 
बेंठऋर उपरोक्त पद्धति के मुताबिक भेरु दंढकों टेंढ़ा करना पढ़ता है। इस 
' सासनको ग्रहण करने के समय सें मेरुदंड किसी दूसरी भोर न मुढ़ जाय: 
' इसका ध्यान रखना चाहिये । इस समय स्वांस प्रख्ास स्वाभाविक गतिसते 
रहेगा । 

इस आसन से मेरुदंड प्रवल 
रूपसे मुढ़ता है। इसलिये इस 
आसनको अंगरेजी में ( #98 
8]0706 56 ) कहते हैँं। इस 
आसन से मेरुइंडकी स्नाथु यथेष्ट 
रूप से रक्तत्तान लास करती हैं । 
इसके फलस्वरूप स्नायु यंत्रके साथ 
समस्त्र भेरुदंड सब॒छ और स्वस्थ दो 
उठता है । 

मत्स्येन्द्र नामके एक प्रसिद्ध 
योगी थे । यद्द आप्तन करने से 
उनके आविध्कृत आसनों का आधा 
किया जाता है, इसलिये इसका नाम 
सर्धमत्स्येद्दासन है । ; 





र्‌ हक 
थ्घ मत्त्यन्द्रासन 


योगमुद्रा 
पद्मासन में वेठकर एवं दोनों द्वाथों दोनों पांवड्ो ऊपरी हिस्से पर रखकर 
यह भासन ग्रहण किया जाता है । बंठने के बाद निश्चास छोढ़ते छोड़ते धौरे 
धीरे मस्तक जमीन से मिलाना पढ़ता हैं। इस द्वाल्तमें पाँच सेकेण्ड तक) 
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-कुम्भक करके रहना जहरी है। इसके वाद स्वांस लेकर साथ ही साथ मस्तक 
उठाकर पूर्वावस्था में शरीरको ले आना चाहिए। इस तरह तीन से लेकर 
सात वार तक किया जा सकता है । 

इस आसन के करने से पुरानी कबव्जियत एकदम भारोग्य हो जांती है । 
इससे निम्न मेरुदंड का भी सुन्दर व्यायाम होता है । 

उड्डीयान 

कुछ भाक्ते हुए खड़े द्वोकर घुटनेके ऊपर दोनों हाथ को रखकर यद्द किया 
जाता है। दोनों पावोंके भीतर थोड़ी सी जगह रहती है। इसके बाद धीरे 
धीरे इस तरह निड्वास छोड़ना पढ़ता है जिससे कि पेट एकदम खाली हो- जाय । 
इसके वाद निश्वास लेने के साथ ही साथ पेट को मेरुदंड की ओर आकर्षित 
किया जाता है एवं छाती और पसलो को हड्डी को छपर की ओर खॉचकर 
रखना पढ़ता है । इसका अभ्यास हो जाने पर पेट पीठके साथ लग जाता है। 
जव तक अनायास से कुम्भक करके रह्य जाय तव तब उसी हालतमें रहना 
चाहिये। उसके बाद फिर आसव लेना पढ़ता है । यह एक साथ पांचसे 
लेकर सात बार तक किया जा सकता हैं। यह आसन पश्मासत में वेठकर 
भी किया जा सकता है । । कप 

नियमित रुपसे यह आसन करने से कब्जियत;' अजीणे, एपेन्डीसाइसिस, 
हार्निया, स्वप्नदोष, भौरतोंका अद्र और ऋतु सम्बन्धी बीमारी कभी भी 
नहीं हो सकती एवं पेटके साथ समस्त शरीर अच्छा रहेगा । . इसलिये हमारे 
योगशास्त्र में कद्दा गया है कि उद्जीयान के अभ्यास से बूढ़े जवान हो 


जाते हैं । हि ु 

की 8 मम नोढ़ी 3 ल्‍ 4०० ह 
: :म:पहले उड्ीयान- करके पीछे जौली किया जाता-है;।:* ;छट्टीयानः खड़े द्ोकर 
. >या.बेठकर किया. जाता है। लेकिन नौली हमेशा खड़े होकर किया जाता 


यौगिक व्यायाम ह २८७ 


है। दोनों पांव कुछ कुछ दूरी पर रद्दते हैँ। निश्चास छोडनेके पहले तल- 
'पेटी को भीतर खींच लेना पड़ता है । उसके बाद दोनों वगलके मांस पेशियों 
“को संकुचित करके पेटके भीतर द्वी मांस पेशियोंकों फुछाना पढ़ता है। आधा 
मिनट तक ऐसी द्वालतमें रहकर फिर पहलेकी द्वाल्तमें चला आना आवश्यक 
'है। इस तरह पांच छः वार किया जा सकता हे । यह अभ्यास करने पर 
-अजीणे, कोष्ठ-वद्धता इत्यादि कोई भी रोग को भी नहीं हो सकता है । 
सवासन ह 

तमाम आसन करनेके बाद कुछ देर तक सवासन करना पढ़ता है। हससे 
यौगिक व्यायाम करने के बाद शरीर सम्यूण विश्राम प्राप्त होता है. ( इसके 
'प्रयोगक्े लिये "विश्राम और आरोस्य” अध्याय देखिये )। 

[ ३ 

योगासन. भ्रहण करने का,. सबसे... अच्छा समय. संघ्याकाल है। क्योंकि 
संध्या समय शरीर थकावटसे मुक्त रहता द्वे । फिर भी सुबहमें योगिक व्यायाम 
करने में कोई आपत्ति नहीं है। जिनके पास पूरा समय नहीं है वे एक बेला 
आधा भासन फरके ओर एक बेला बाकी भासन कर सकते हैं । 

आसनॉके साथ अन्य व्यायाम भी किया जा सकता है। लेकिन ऐसा 
होने पर एक बेला साधारण व्यायाम और अन्य बेला में आसन फरना उचित 
है। कभी भी भरे पेट में आसन ग्रहण करना उचित .नहीं है। खानेके 
कम से कम पांच घंटेके घाद आसन अहण क्रिया जा सकता है। किन्तु 
फल, फूल इत्यादि लघु भाद्वार करनेके कुछ ही देर वाद आसन ग्रहण दिया जा 
सकता है। 
४» जमोनके ऊपर एक कम्बल और उसके ऊपर एक चादर विछाकर आसन 
अहण फरना चाहिये । 'कम्बल नहीं रहने पर चठाई भी विछाकर आसन 
अहण किया जा सकता है। 





२८८ अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 
5 साधारणतः कौपिन पहन कर आसन अहण किया जाता है.। लंगोट पहन 
'क्वर सी आसन ग्रहण किया जा सकता है । यदि कौंपीन पहनने सें कोई 
असुविधा जान पड तो घोती समेटकर या द्वाफ पंट पहतलकर भी आसव कर 
सकते हैं । शरीर में कोई सी कपड़ा नहीं रहना ही उचित है । लेकिन शीतः 
काल में एक गंजी या फतुआ पहिना जा सकता है | 2 
जहां तक सम्भव हो खुलो हवामें आसन करना चाहिये । घरके भीतर 
करने पर घर की खिड़क्ियां एवं दरवाजे यथासम्सव खुले रहेने चाहिये।- 
जिस जगह किसी तरह की दुर्गन्ध दो अथवा जहाँ हवा का आगमन 
न हो वहां कमी सी आसन भ्रहण करना उचित नहीं है । -क्योंकि कितने 
आसनों के साथ-साथ स्वांस प्रस्वास का व्यायाम किया जाता है और वह 


हमेशा खुली हवा में ही करना जरूरी है । न 
हमेशा शांत चित्त होकर आसन ग्रहण करना चाहिये। इस समय मन 


में किसी चीज की उत्तेजना-मूलक भाव रखना ठीक नहीं एवं शरीर को 
शिथिल ( 78]85 ) कर लेना जरूरी हें। आपएन अत्यन्त शांति से चंच- 
लता को छोड़ कर करना चाहिये । - 

प्रतिदिन नियमित समय में आसनोंका अभ्यास करना जरूरी है, ऐसा 
होने से ही ठीक ठीक उपकार हो पाता हूं । 

आसन-अभ्यास करने के साथ आह्वार में संयस का भी अभ्यास करना 
कर्तव्य होता है. एवं यथा संभव अह्यचय्य का पालन करना जरूरी होता 
हैं। जिसके जीवत में किसी विषय में संयर्म नहीं है उसके लिये आसन 
क्या किसी भी चीज से उपकार होना संभव नहीं है । 

फोई-कोई मन में ऐसा सोचते हैं. हि आसन करने से स्यंकर व्याधि' 
पंदा हो जाती हू । वह एक बिल्कुल गलत बात हू । साधारण व्यायंम जिस 
तरह किया जाता है, उसी तरह आसत सी किया जा सफता हूँ। यौगिक. 
आसन व्यायाम छोड़कर और कुछ नहीं हे । केवल वह वेशानिक भाधार पर भ्रति- 


योगिक व्यायाम श्ट६ 


छित है। तब भी खूब घीरे-घीरे इन व्यायामों का अभ्यास होना जछरी है । 
आसन में बेठकर कई तर६ शरीर फो टेढ़ा मेढ़ा करना पड़ता है । पहले पहल 

शरीर को खूब कम ठेढ़ा करना उद्ित हें एवं थोड़ी देर के लिये करना 
उचित है। इसके बाद अभ्यास होने के साथ ही सब तरह से मात्रा बढ़ाने 
फो कोशिश होनी चाहिए ! क्योंकि धीरे धीरे अभ्यास करने से कभी 
भो खराब नतीजा नहीं निकल सकता है । 

.... पहले पहल कई आसन बहुत कठिन माछम पड़ते हैं । किन्तु घेये के 
ताप अभ्यास करते जाने पर ऐसा कोई भी आसन नहीं जो वश में नहीं 
आ सके। 


श्रद्धा और विद्वास के साथ आसन अद्ण करना चाहिये | प्रत्येक आसन 
अहण करने के समय जिस आसन से जो उपकार होता है. उस स॑वन्ध में मन में 
स्वक्ल्प-सावता (8प00-572268॥00) लेने से भ्त्यस्त उपकार द्वोता ह्दे। 

मर्दों की भांति औरतों को भी आसनों का व्यायाम करता चाहिये । निय- 
मित रूप से इन आसनों को करने से उतका स्वास्थ्य अच्छा हो जायगा, 
प्रसव-बेदना बहुत अंश में कम हो जायगी भौर कोई स्त्री-व्याधि जल्दी पकड़ 
नहीं पायेगी। किन्तु प्रतिमास मासिक-बर्म के समग्र पाँच दिन के लिये 
शआपन छोड़ देना चाहिये । सन्तान की सम्भावना होने पर भी तीन मास के 
बाद और आपन ग्रहण करना उचित नहों । तो भी इस समय प्राणायाम का 
अभ्यास करने से अत्यन्त उपकार द्ोता हं। प्रसव द्वो जाने के तीन 
मास बाद फिर आसन शुरू कर देना चाहिये। 


कुछ ही दिन आसन फरने से द्वी यथेप्ट लाभ पहुँचता है। किन्तु 
स्वास्थ्यपूर्ण जीवन वितानेके लिये इसे बहुत दिनों तक करना चाहिये । शरीर 


ठीक हो जाने पर सप्ताह में दो दित ही आसनोंका व्यायाम करना काफी 
* होगा । 22 
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एकबिश अध्याय 
सस्‍्वांस का व्यायाम 
[ १ |] 


मच 


हमलोग जो स्वाभाविक दौर पः संस छेते एवं छोड़ते हैं. उसी साँस को .. 


द्वेर तक लेने एवं देर तक छोढ़नेको क्रिया को सांस का व्यायाम कहते हैं । 
मारे देशमें यह व्यायाम प्राणाथामके नामसे प्रचलित है । 


हमारे फेफड़े धौंकती के समान हैं । यह जितना हो फेला हुआ होगा. 


उतना दो हवा शरीरके श्रीतर प्रवेश कर सकेगी। वदनमें हवा जब अधिक 
मान्रामें प्रवेश करती है तब अधिकते अधिक्र आक्सिजन भो शरीर में 
घुसती हे । जिव से द्वारीरिक दहन-शक्ति काफो जल उठती है और अंग 
अत्येगमें गर्मी एवं नयी शक्तिका (0986 ७०0 ७००7०) संचार होता हे। 
इसके फलघ्वहप भोजव अच्छी तरद्द परिपाक होकर जिस तरद्द वया रस पंदा 
करता है उसी तरह तमाम दृषित विकार भी भस्म होकर शरीरसे .बाहर 
. निकल पढ़ते हैं । इसलिये प्राणायाम द्वारा पूर्ण स्वास्थ्य लाभ किया जा 
सकता हें। * 
हम जो साँस खींचते और फेकते हैँ उसमें हमारे फेफड़ेका एक तिद्दाई 
भाग द्वी काम में लग पाता हू ।. वाकी दो तिहाई साग बेकार दी रहता:ह 
; और यह बेकार हिस्सा जो सांस के साथ-साथ फेलता नहीं हे वह व्यायामकी 
कसीके कारण संद और शिथिछ पढ़जाता हे। इससे उसमें तरह-तरहके 
विकार जमा हो जाते हैं और फेफड़ा रोगोंका केन्द्र बन जाता है । यही वजह 


है कि दुनियांमें मरनेवालों फी तायदाद में एक तिद्ाई फेफड़ों के रोग .से मरते ु 


फ्-ः 


थे 
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हैं. (प, [#790]907, ऐश, ॥2.--४०४४प78 ०००९ ए.382)| इस- 
'लिये दीघे जीवन प्राप्ति के लिये कुछ उपाय निकालना नितांत आवश्यक है 
“जिससे कि फेफड़ैके बाकी अंश भी काम में लगाये जा सके | प्राणायाम द्वारा 
यह काम भलो भांति सम्भव होता हैं । 

जसे साधारण सांस लेने एवं छोड़ने में छाती फलता नहीं, वसे ही ऐसे भी 
बहुत से छोग हैं जिनका कि छाती स्वाभाविक ही संकुचित है । वे काफी हवा 
लेने में भी असमर्थ हैं । किन्तु लगातार सांस का व्यायाम करने से छाती की 
चौड़ाई धीरे-धीरे बढ़ती जायगी। इसका फलल्व॒रूप जलन क्रिया (05%09/007) 
चढ़ेगी तथा हृदूपिंड और फेफंड़ा पहले की अपेक्षा अधिक स्वच्छन्द एवं 
सुन्दर ढंग से काम करने लग जायगा । शरीर में रक्त संचालन अच्छी तरह 
होने लगेगा एवं तमाम रक्त विकाररद्दित और स्वस्थ्य बन जायगा। 

ऐसा कद्दा जा सकता है कि जो जितवा गंभीर स्वांस * लेते हैँ उनका 
"फेफड़ा उतवा द्वी अधिक मजबूत है। फेफड़ो' के फैलने एवं सिक्ुढ़ने की 
क्षमता को ही फेफड़ों की शक्ति कद्दी जा सक्रती है। व्यायाम . द्वारा 
' समूचे छ्वारीरिक अंग में जिस तरह शक्ति. का संचार होता है फेफड़ों में 
भी उसी ढंग का द्ोता है। सांस के व्यायाम को फेफड़ों का व्यायाम 
कह सकते हैं। इस सांस के व्यायाम के अभ्यास से फेफड़ों की शक्ति 
क्रमशः बढ़ जाती है और पीछे काफी सांस लेने और छोड़ने 
सकता है । । 

हवा को हमारे शास्त्र में प्राण कद्दा गया हैं। छाती के भीतर जब हवा ' 
* का परिमाण बढ़ता है तब प्राण-शक्ति की द्वी बढ़ती मानती चाहिये । सचमुच 
आ ऐसा देखा गया हे कि जिसका सांस देर में लिया और छोड़ा जाता 
है उसका जीवन उतना ही दीर्घायु होता है । इसलिये स्वास्थ्य रक्षा एवं 
रोग सुक्ति के लिये जितने सी साधन हैं उनमें प्राणायाम का एक 
मद्दत्वपूर्ण स्थान है । ह 


दे 


२६२ . अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 

प्राणायाम से मन में भी प्रसन्नता आती है। इससे शरोर के तमामः 
स्‍नायु (077७) शांत दो जाते हैं। इसलिये नियमित ढंगते प्राणायाम: 
करने पर मानसिक अशांति, उद्देग और चंचलता दूर हो जाती है। इससे 
सुनिद्रा एवं संयम शक्ति भी भाती है । हिन्दू शास्त्रमें प्राणायाम को योग केहते | 
है। इस योग साधनासे शारीरिक नवीनता, पूण स्वास्थ्य, मानसिक एकामप्रता,- 
रोग शृत्यता एवं दीघे जीवन इत्यादि सिद्धियां लाभ की जा सकती हैं । 


[२ |] 
सांस के व्यायाम की बहुत सी विधियां प्रचलित हैं | . शांतमय बेठकर, 
खंड़े होकर या सोकर ग्राणायाम किया जा सकता है । तक कि साधारण 


व्यायाम के साथ साथ भी सांस का व्यायाम किया जा. सकता दै। किसी 
अन्य व्यायास के साथ सांस का व्यायाम करने से लाभ की अधिक संभावना 
रहती है, क्योंकि उस समय छाती हवा से भर जाती है और लिया हुआ तमाम . 
आक्सिजन शरीर के काम में लग जाता है । ह्िंतु प्रत्येक व्यायाम के साथ सांस 
का व्यायाम करने से एक ही सा फायदा नहीं द्ोता। अतः इसके लिये कुछः ) 
खास का व्यायाम करना ही उचित है। ये प्राणायाम के लिये ही विशेष 
उपयोगी हैं। इसलिये इन्हें प्राणायामी व्यायाम कहते हैं । उन व्यायामों की 
क्रिया इस प्रकार है -- | 

पहले एकदम सीधा होके खढ़ा होना ; दोनों द्ाथ स्वाभाविक अवस्यां में 
झूलता रहेगा। धीरे घीरे सांघ लेकर सांस से छातो को पूरी तरद्द भर 
लेना । सांस ले लेने पर छाती फूल उठेगी और पेट सीतर चला जायगा॥ 
फिर धीरे-धीरे सांस छोड़ देना । 
... डसी अवस्था में खड़े होकर पांवों को उ गलियों पर समूचे शरीर का 
* भार देते हुए सांस लेते-लेते जहां तक संभव हो शरीरको ऊपर उंठाना । दोनों । 
हाथों को सामने और ऊपर इस ढंग से उठाना कि सिर के ऊपर दोनों मिल 
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न्‍्जांय । फिर पांव की उंगलियों एवं द्वा्थों को धीरे-धीरे सांथ छोड़ते-छोड़ते 

स्वाभाविक अवध्या में ले आना । दोनों हाथ गोलाकार बनाते हुए गिरेगा ॥ 
' सीधे खड़े होकर धीरे-धीरे सांस लेकर छाती को हवा स्ले भर छेना फिर 

' “धीरे धीरे छाती को तलहथी से थपथपाकर सब हवा नाक से निकाल देना । 
द दोनों पांव को फेलाना और छिर के ऊपर दोनों हाथो' को सीघा उठाता। 
"फिर पीठ को पीछेकी ओर मोड़ते-मोड़ते सांस छेता और सांस छोड़ते 
छोड़ते सामने की ओर झुक जाना | इसके बाद अपने हाथों से पावों के 
भीतर की जमीन स्पदयो करना और अंत में सांस छेते-लेते फिए खड़े दो भाना । 
सीधे खढ़े होकर सांस लेते-लेते दोनों हाथों को पीछे की ओर से घुमाकर 
: अंगूठे से कथो' को स्पर्श करना फिर दोनो' द्वाथों' को सांस छोइते छोड़ते 
स्वाभाविछ अवस्था में लौटा लाना। ह्वाथो' को सुट्ठियां सांस छोड़ने के समय 

में कसकर वँधी रहेंगी। - 

सीधे खड़े दो जावा। फिर दोनो' द्वाथों को यथासम्भव सामने, ऊपर 
और पीछे सांस छेते-लेते छे जाना फिए सांस छोड़ते-छोड़ते हाथो' को 
स्वाभाविक हालत में ले आकर शरीर के साथ सा लेना । ह 
। बिछोने पर चित्त हो के लेट जाना। दोनों द्वाथो' को पीछे की ओर 

रखके, धीरे-बीरे सांस छेकर छाती भर लेना फिर धोरे धीरे छोड़ देना । . 
इन व्यायामो' के साथ प्राणायाम करने की एक विशेष उपयोगिता है । 
लेकिन दूसरे व्यायामों के साथ भी प्राणायाम क्रिया जा सकता है। परन्तु 
उस का व यायाम अन्य छ्यायार्मोप्ते भिन्न करना हो उचित है। यह ख्याल 
रखना चाहिये कि देनिक व्यायाम के साथ /प्राणायाम को संयुक्त न करें 
- (50779 पु पाँ86 0. (800॥76-- 9989 37089/0॥78, 
7. 89) | तौ भी जिस व्यायाम के करनेमें जरा देर लगता दो उसमें अपनी 
'इच्छाहुप्तर प्राणायाम किया जा सकता है (807थय' १(४०(४१40७7--- 
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पस००७ प्र ॥/फ07छ७ 7०. , ??., 479) । यहां तक कि 
किसी भी व्यायाम को धोरे-धीरे करके उसके साथ प्राणायाम का अभ्यास 
किया जा सकता है । दंड-वेठक आदि व्यायामों में सी इसका प्रयोग 
किया जा सकता है । ः 

जो लोग बिल्कुल व्यायाम नहीं करते या जिन्हें व्यायाम करने के लिये 
समय नहीं मिलता वे भी टहलने के समय प्राणायाम का अभ्यास कर काफी : 
लाभ उठा सकते हैं। सीधे चलते चलते पांच छः ऋदम तक.सांस खींचनाः 
फिर आठ दस कदम जाते-जाते सांस छोड़ देना। ऐसा व्यायाम अत्यंत लाभ- 
दायक है । कोई कोई का कहना है कि इस ढंगसे सांसका व्यायाम करनेपे 
दी सबसे ज्यादा लाभ होता है ((+//896 &806008 &70 फ॥70675% 
शिएथा०ं88--300097॥8' पैर ९ रत एट्रांछ79 800 एप४- 
09७) ()प्रौपा०, ?. 86 )। क्योंकि सांस का व्यायाम हमेशा साफ: 
हवा में करना चाहिये । ।$ 

संगीत भी एक तरह का प्राणायाम ह। संगीत शास्त्र में पड़ज या ओो कार 
साधंवा को श्रामरी प्राणायाम कहा गया हं। इस प्राणायास के अभ्यास से 
दीघे जीवन लाभ किया जा सकता हैं । कई प्रसिद्ध गायक बहुत अधिक दिन 
तक जीते रहें हैं । 


[ ३ ) 


लेकिन जेसे-तेसे प्राणायाम करने से प्राणायाम नहीं करना ही भच्छाः 
है। ठीक से प्राणायाम करने पर ही लाम होता है, नहीं तो इससे अपकार भी 
हो सकता है । इसलिये सांस का व्यायाम ऐसा करना चाहिये जेसा वह सहज; 
बिपद्रहित और लाभदायक हो । यद्द तभी संभव हे जब हम दोनो नाको' 
की नलो द्वारा एक साथ स्वांस लें और एक साथ छोड़ें । ह 

स्वाभाविक ह्वात में जिस तरद्द स्वांध लिया और छोड़ा जाता हूँ उस्ी 
को देंर तक लेने एवं देर में छोड़ने का प्राणायोम एक तरीका सांत्र: है ॥ - 
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स्वांस लेने के बाद एक मिनट भी बिना रुके सांस छोढ़ देना चाहिये (त.? 
गय]67--४ए 89ए780670) 7. 54 )। 

. पास्वात्य विद्वानों की यद्द सम्मति हैँ कि आक्सिजन को दारीर में लेने के 
बाद कारवन ढाइक़्साइड के विषो' को छाती में न रखकर शीघ्र ही बादर फेक 
देना उचित है। 

साधारणतया सांस का व्यायाम खड़े होकर ही फरना चाहिये । इस समय 
सीधे खड़े द्वोके छाती को सामने की ओर फुला लेना जरुरी है। इससे शरोर 
के तमाम अंग अपने यथोवित स्थान पर पहुँच जाते हैं | इसलिये सीधे चलने 
एवं खड़े होने के अभ्यास करना चाहिये। इससे पाचन क्रिया आसानो से 
होती है. और सारे शरीरका उपकार होता हें। छाती फुलाकर चलने 
वाले को वीर कहलाते हैं । सचमुच में अगर हम भी छाती फुलाकर चलने: 
का अभ्यास करें तो दृम्त भी बीर बन सकते हैं । 

सास लेते समय घद्द ख्याल रखना चाहिये कि पेट भीतर हुक जाय और 
छाती ऊँचो उठ जाय । तभी समम्का जायगा कि सांसका व्यायाम ठोक 
ढंगसे हुआ है। इससे छातो एवं पेट के भीतरी यंत्रों में काझ्री सर्देत 
होता है. जिसके फलस्व॒हुप तमाम यंत्रों में नयी उत्तेजना प्राप्त होती है । 

सांसके व्यायाम में मुख्य चीज ध्यान रखने को यही है कि हमेशा 
व्यायाम खूब धीरे-धीरे करना चाहिये जिससे थ्‌ शब्द भी न ही | प्राणायाम 
से जो कभो कभी दह्वानि होती है उसका मुख्य कारण जल्दीबाजो ही है । सांस 
, लेने एवं छोड़ने के समयरमें हर्थोकी उंगलियों पर एक दिसाथ रखना अच्छा - 
है । इससे प्राणायाम की एक स्टेखला बन जाती है ओर कितनी देर में सांस 
छेना और छोड़ना चाहिये इसका एक अंदाज आ जाता है जौर तब सांत लेने 
में कमी या वेशो होने की गुजाइश नदीं द्ोतो। फिर क्रमशः सांस लेने 
छोड़ने की अवधि में वृद्धि भी की जा सक्रती है। सांस लेने की अपेक्षा 
सांस छोड़ने में दो भुना समय देना चाहिये । । 
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'सोस का व्यायास स्वच्छ हवा में करना आवश्यक है । इसके लिये खुला 
मैदाव या छत उपयुक्त है । यदि इंनकी सुविधा न हो तो खिड़की खोलकर 
सांस छा व्यायाम किया जा सकता है । विघ्ततरे पर लेटे रोगी खिढ़की खोल 
कर इसका अभ्यास कर सकते हैं। 

कहीं सी जरा साफ हवा सिलनेसे ही लोसी लोगों को भांति यह व्यायाम 
कर लेना चाहिये | अगर हवा घुघली, धूर्ू से भरी, गम, अत्यधिक्र ठंढो या 
दुरगेन्धपूण हो तो प्राणायाम बिल्कुल ही नहीं करना चाहिये । उससे द्वानि की 
ही संभाववा अद्यविक रहती है। | 

सवंदा नाक द्वारा ही प्राणयामक्ता सांत लेना तथा छोड़ना चाहिये । प्रकृति 
ने सांस लेने के लिये नाक को ही विशेष रूप से बवाया है। . नाकक्के भीतर 
जो फाटक है वह फिल्टर का काम करता है । हवा कीं गंदगी फाटकके बाहर 
भटक जाती है और शुद्ध हवा भीतर प्रवेश करती है । इसके अलावा हवा. 

गर्मी और ठंडो वाके द्वारा नरम बनकर छारीर के भीतर प्रवेश करती है । 
ये तमाथ काम मुह द्वारा कभी सभव नहीं हैं। सचमुच में मुंह से सांस लेने 
पर तमाम्न गंदी हवा वेरोक टोंक फेफड़े में चली जाती है एवं भिन्‍न-सिन्‍्न 
रोगों को पंदा करती है । मुद्द द्वारा सांस लेना रोगीपनक्की निशानी हैं । यह 
एक अच्वास्थ्यकर अभ्यास है। हमेशा प्राणायामके समय में इस ओदत से 
दोशियार रहना चाहिये ! 

जो सांस का व्यायाम शारीरिक व्यायाम के साथ करते हैँ, दिनमें दो बार 
करना-ही उनके लिये यथेष्ट है । किन्तु यदि सुविधा मिले तो दिन में मेरुदंड 
सीधा करके बेठऋर या खड़े दो कर दिनमें आठ दश बार प्राणायाम किया जा 
सक्रता है ( घसछाएशाक है. शिक्रीएएफ एै. 0.4 060- 
5पट्टठ2०8907, ?,24) । इस तरह दीर्घ स्वांस अहण तथा वर्जन 
करने का अभ्यास हो जाने से हमेशाके लिये «ही सांस दीषे हो 
जाता है । 
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. ग्राणायाम अहण करने का मुख्य उद्देश्य है देह में अधिक से अधिक 
“आक्सिजन पहुंचाना । लेकिन ज्यादे आविसजन अद्वण करने से ज्यादा काम में 
नहीं लगती । प्रकृति अतिरिक्त आक्सिजन को निम्वास वायुके साथ बाहर फेंक 
नदैती है। इंसलिये प्राणायाम के पहले शरीर में आक्सिजनकी मांग को 
/(0०778/0) तेयार करवा जदरी है। इसलिये प्राणायाम अरण करनेका 
'"पहिले कोई व्यायास करके शरीर को गरम करलेता जरूरी है ओर इसहे 
बाद सांसका व्यायाम करना चाहिये ( 580 हरे, 0१9ए॥0७५ ».)2.-- 
.)8858826, 470. 68 ) | कोई एक व्यायाम कर लेनेसे ही शरोर गरम 
'दो जाता है । इस कारण से देहकी अग्नि ज्यादाति आक्यिजनका आहुति माँगती 
है। तब ग्राणयांम अहण करनेसे ही सबसे ज्यादा लाम द्वोता है | इस लिये 
प्राणायाम के पढ़ले मर्दव या भ्रमण मो क्रिया जा सकता है। बुखार वाले सभी 

रोगो कोई भी व्यायाम न कर प्राणायाम कर सकते हैं, क्योंकि उनका शरीर 
ऋइमेशा गरम ही रहता है । ह 

प्राणायमम करने- के समय में यह ध्यान रहना चाहिये कि हवा भीतर में 
रुछझ न जाय । हिंचकता और म्रांकना विलकुल परिहार करना चाहिये । 
शांतिपुर्ण भाव से ध्थिर दोकर सांस लेनेसे इन उपद्रवोंते छुटकारा मिल जाता 
है। प्राणायाम प्रारंभ करने के पूर्व फेफड़ों की दवा को बाहर निकाल देना 
चाहिये और इस पर भी विशेष ध्यान रखना चाहिये कि ली हुईं सांस पूरी तरह 
से बाहर पिकल जाय । | 


हाबिश अध्याय 
' विश्राम और आरोग्य 
(१) 


मेहवतके वाद आराम और आरामके बाद मेहनत जीवनकी बहुत स्वाभा- ' 
बिक वस्तु है । जन्सपे मत्युतक मेहनत और आरामके हेर-फेस्से ही हम 
जीते रहते हैं । 

शरीरके प्रत्येक पुर्जेके लिए जेसे श्रमका समय नियत है वैसे दी 
विश्ञामका । हमारे शरीरमें हृदय एक ऐसा पुर्जा हे जिसे निरंतर काम 
करना पड़ता है. । पर वह भी प्रत्येक स्पंदूनपर एक बार विश्राम ले लेता है 
और दूसरे स्पंदनके लिए शक्ति प्राप्त करता है । हमारे मस्तिष्क, पाक्स्थली 
और पेट आदि भी विश्राम लेकर ही आगेके श्रमक्रे लिए शक्ति एकत्र 
करते हैं। ः 

श्रमके अंतमें शरीर थक जाता हैं--गिरने, टूटने लगता है। उस: 
समय प्रकृतिक्रों स्वयं आरामकी तलाश होती है । उस समय आवश्यक विश्राम. 
कर लेनेपर शारीरिक और मानतिक शक्ति लीट आती है। श्रममें शरीरके 
भंडारसे ख्चे हुईं शक्तिकों विश्राम पूर्ण कर देता है। इसीलिए परिमित 
विश्रामक्रे बाद देहमें फिर पूरे कार्य-क्षमता आ जातो है । | 

श्रस एक प्र्नारका ध्वंस काय है ! प्रत्येक श्रमके काममें शरीर कुछ न 
कुछ छोजता है । परिमित विश्राप्र द्वारा इस छोजनक्रो पूरा करना आवश्यक है, . 
अन्यथा शरीर-स्षयका भय है । इसीलिए थकानके बाद विश्राम किये बिना श्रम 
में लगे रहनेसे शरीरकी होनेवाली छीजनकी कमी आसानीसे पूरी नहीं दोती । 
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जैसे, कुछ भी थंकानके बाद विश्राम आवश्यक है, वैसे ही कई दिनतक 
श्रमके बाद भी एक पूरे दिन विश्राम करना आवश्यक है । इसीलिए छः दिन 
काम करके एक दिन विश्राम लेनेकी व्यवस्था समाजमें प्रचलित है| जिनके 
लिए संभव द्वो उन्हें एक लंबे कालतक काप्र करनेके बाद इसी तरह थोड़ा 
लंम्पा आराम लेचा चाहिए | इस प्रकार विश्षाममें लगाया हुआ समय कभी 
व्यथ नहीं जाता | कारण 6 कींग6 87006 मी ९86 8 ७ 
[7ए९807809 407 #6 ईपप७--विश्वामक्ते लिए दिए गए समयको 
भविष्यके दक्ति-भंडारदी पक्की संचित पुरी ही सममकता चाहिए (7५8-- 
0670४ 008, १४, 2., | 8.0. 9. -- ?786॥९8 ० ॥69॥- 
०78, ५०), 7५. 7. 486) | इसीलिए दिमागी काम करनेवाले लोग' 
शारोरिक श्रमिक्रौंकी अपेक्षा लगभग पन्द्रदू-वीस साल अधिक आयु १ाते है 
(000 7ए७#7७५ ग,9.,09. 0.--2. 77०७४७७, 07 
७४77७) '79०7७0०ए४ ०७, 7,884) । 

. लेकिन आजको दुनियांमें विश्रामका अवसर आसान नहीं है | चोटी एडी 
का पस्तोना एक करके गुजर बसरका सामान पेंदा हो पाता है। पहलेकी-सी 
हालत अधथ नहीं रही । तत्र जीवन “लीला ” शब्द चलता था भ्रव “जीवन 
संग्राम” हो गया है । 

आज लोग घरमिं चुप मारकर नहीं वेठ सकते । बढ़े-बढ़े शहरोंके लोगेंकि 
फुटपाथ परसे चलनेको, दस चलना न कहकर दौड़ना कहें तो अधिक 
सार्थक होगा । एक ओर तो अभाव और दरिद्रता की मार, दूसरी ओर लोभ 
और ग्रभुत्वका मोह मनुष्यकों पागल किये दौडाये जा रह्दा दै। इस कर्म-- 
पिपासाके युगमें विश्राम लेना टेढ़ी खींर है । . - 

लेकिन हम चहें तो इस भागभागमें थोढ़ा-घता विश्राम ले रुकते हैँ । 
श्रमछ्ते छुटकारा तो संभव नहीं है, पर यत्न द्वारा श्रमको हलका कर छे सकते 
हैं । मुमकिन है ,कि हमें आरामके बहुत मौके न मिलें पर ऐसा उपाय दो 
सकता है कि थोदेसे भारामसे पूर्ण विश्वामका फल मिल जाय । 
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मनुष्य कामके वोमसे उतना नहीं दत्ता जितना व्यस्तता और उद्धेग हि 
म्णाण7ए 800 जझा07'9)वे। थे दोनों, वोकको गुरुतर वनो देते हूँ | श्रसकी 
-भपेक्षा ध्यस्तता और उत्तेजनाते शरीर अधिक छीजता है | इसीलिए जब काम. 
' में उत्तेजना या परेशानी नहीं होती तब मेहनत मानों कन्ती काटकर चलो जाती ' 
है श्रमसे बचा नहीं जा सकृता, पर काम इस तरहसे क्रिण जा सकता है 
कि उसमें व्यस्तता और उद्देग व रहें । श्रमको लूघु कर लेनेका यही सुन्दर 
-उपाय हे । इसे गीताकी भाषामें कर्मसु कौशलम! कह सकते हैं । 


जेसे इमें श्रमको लघु करना नहीं आता बेसे द्वी हम विश्राम की कला , . 


-भी नहीं जानते । हम जब घूमने निकलते हैं. तब भी मनको. निश्चित नहीं 
रख पाते ! घर वापसीके लिए सन छटफटाता रहता है । घाहर हवा-पानी बदलने 
' जाते हैँ, तव भी अक्सर यही द्वालत द्ोती है । ऐसे अध्थिर सनको लेकर कभी 
विश्राम नहीं सठ सकता। 

शरीर जब विश्राम लेता है, तव भी सन तो विचरता द्वी रहता है। 
- कभी ईर्ष्या और विद्वेप में, कमी क्रोध और हिंसामें और कभी भांति-माति की 
योजनार्ये गढ़ते हुए अद॒म्य कर्मपिपासामें मन गोते खाता रहता है ।इस 
-समय रक्तका प्रवाह शिराओंमें उछलता चलता है-तव कह्ठिए बेचारे शरीरको 
विश्राम कह्ांते नसीव द्वो। आराम कुर्सीपर या नर्स विछौनेपर पड़े रहने 
-भरसे तो विश्राम द्वोता नहीं, तब भी देहकी छीजन जारी ही रहती है । 

“(६२३) . है 

इसीलिए मेहनतके भीतर जेसे आराम होता है, वेपे द्वी आराममें 
डरीरके भीतर मेहनत जारी रद्दती है । यानी आरासके मानी प्विफे शारीरिक 
आराम नहीं है । शारीरिक विश्वामका मानतिक विश्वामसे मेल होनेपर ही 
शरीरको पूण विश्रामका सौभाग्य प्राप्त होता ह । 

पर विश्रामकी मानसिक दिशा हमारी दृष्ठिते सद्दा ओकल रहती है । 


अआय्यापर पढ़े रहनेकी हालतमें भी हमारा शरीर खिंचा-तवा रहता हँ । इसका : 


नफारण मतको उत्तेजत अवस्था हे.।. किसी सोते बच्चेको गौरसे देखिए, तुरंतं 


विश्राम और आरोग्य ३०९: 


' हमल्तोंगों की विश्रामकी भूल पकड़ी जायगी । बच्चा वेफिकरीसे देहकों शिथिल 


किये शयब्यों पर पड़ा रहता है । हम इस प्रकार क्‍यों नहीं रह सकते १" 
यदि हम भी विछोनेके साथ अपनेको एछ्चाकार करके वेफिकर पड़े रह 
सके तभी हमारा विश्राम सफल होता हैं । 


कुछ दिनोंकी कोशिशमे ठोक वच्चोंकी तरह ही सारे शरीरकों शिथिल- 


. करके विश्राम पाया जा सकता है। इस प्रकार विश्रामक्रे निमितत शरीरकों 


शिथिल ( #9]95 ) करना ही सवत्ते प्रधांन वात है | कुछ हो दिलेक्रे अभ्यास 
से सारे शरीरमें इस तरहक्ी शिथिल्ता लाई जा सकती है। प्राकृतिक. 
चिकित्साको मापामें इसे आरोग्यमूलक शिथिलता (ठप78#6ए8 70 85४- 
907 ) कद्दा जाता है । इसे विश्वाम-साधना भी कहा जा सकता है । 

इस प्रक्रार विश्राम करने का अपना एक खास तरीका है | इसे अपनाने के 
पहले शरीर और मनको तेयार -कर लेना जरूरी हे | सबसे पहले मनको चिंता- 


ः.शृन्य करना आवश्यक है ) तव विछीनेमें पीके वल धीरे-धीरे लेटकर जे ते विल्ली- 
. -अगढ़ाई छेती हैं ठीक वेसी दी एक नाम मात्रकी कसरत करनी पढ़ती हैं । 


हि 


पहले एक द्वाथ को घीरे धीरे, जितनी दूर तक संभव हो, फंडा ऋर फिर 
घापस लाया जाय । .तव उस हाथ को विछीने पर इस तरह से गिरने दिया 
जाय मानों वह ८ट कर गिर गया द्वो। उसे वहों छोड़े । दूसरा द्वाथ भी उसी 
तरह फेला और' सिकोड़ कर गिरने दें। तब एक के वाद एक करके दोनों: 
पैरों को, जहां तक भव हो फेलाकर फिर उसको धिकोड़ कर छाती के पास 
लाये । जब दोनों घुटने छाती से मिल जाय॑ तब पिर को घुटनों के साथ" 
मिला दें। इस क्रिया में इस बात पर ध्यान रखें कि मेरदंड- रीढ़ फी 
हड्डी सीधी रहे, और फंली रहे । इस प्रक्वार जब मेरुदण्ड अच्छी तरद फेल 
जाय तव सिर और दोनों परों को अपनी जगद्ट जाने दें! इस तरह कि 


_. भानो वे वेजान होकर बिछीने पर गिरते हैं । 


ध्व दोनी आंखें बंद करके शरीर के प्रत्येक अंग के घारे में सोचे फिः 
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बह अंग शिथिल हो गया है । किसी अंग पर मन को टिकाते ही आप समझे 
पायेंगे कि अंदर ही अंदर एक उत्तेजना का ल्लोत जारी है | तभो-हम इस बात 

का ठीक-ठीक अनुमान कर पाते हैं कि विश्वास के लिए पढ़ रहने पर भी 
शरीर आराम नहीं पाता। किंतु क्षण भर इस तरह सोचने मात्र से ही 
बह अंग शिथिल हो जायगा, यानी उसकी सारी उत्तेजना जाती रहेगी। 
फम से कम थोड़ा अभ्यास करने पर यह दशा अवश्य आ जाती है | क्योंकि _ 
यह एक तरद की स्व॒कत्प-सावना ( &ए०-8प९86७#07 ) है। 


पहले एक पेर के बारे में सोचें कि हमारा एक समूचा पांव शिथिल और 
शांत दोता जा रहा है। पहले पांव की अंग्रुलियों के सम्बन्ध में इस प्रकार 
सोचना शुरू करके उसके बाद इस भावना फो ऊपर की ओर ले जाना 
चाहिए । फिर दूसरे पांव के बारे में भी इसी प्रकार सोर्चे / फिर अलूग- 
अलग एक हाथ के सम्बन्ध में सोचें। इसके बाद पीठ के बारे में सोचे । 
पीठ के बारे में सोचते ःसमय खयाल करें कि मेरुदंड नीचे से शुरू करके 
क्रमशः ऊपर की ओर शियिल--निस्पंद होता जा रहा है। तब “पेट, 
छाती, गरदन और मुह 'के बारे में इसी प्रकार सोचे । 


इस तरह कुछ दिन अभ्यास्त करने पर सोचने मात्र से हाथ पांव आदि 
तुरन्त शिथिल पढ़ जाते हैं। अब दोनों दाार्थों को पेट के ऊपर उठा कर 
पेट के नीचे की ओर संयुक्त अवस्था में रक्‍्खें। हाथों को खूब घीरे से 
'मिलाए रखना आवश्यक है । इससे शुरू-शुरू में पेट पर कुछ दिक्षत-सी मालूम 
दो सकती है । लेकिन यद्द दिक्कत जल्दी दही दूर हो जाती है। 
इसके बाद शरीर की इस शिथिल अवस्था को भंग किये बिना एक पांव 
का टखना, दूसरे पांव के टखने पर रक्‍्खें। यह सारा कारवार तीन चार 
मिनट में, जितनी देर हमें बतलाने में लगी है, उससे भी अल्प. समय में 
पूरा हो जाता है। पर इतने से ही सारे शरोर.और मन में एक प्रकार 
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'की अद्भुत शांति उतर आती है । ऐसा लगता है मानो साए शरीर भआइह्चश 
में तेर रहा है। देह के यो शिधिल हो जाने पर साधारणतः अपने आप 
ही निद्रा आ जातो है, लेकिन उस समय से जाना उचित नहीं है। उस 
समय जागते रहकर देहकी अदभुत शांतिमय अवस्थाका आनंद छेना 
चाहिए पर सो जानेपर भी इस समय शरीर ऐसा विश्राम पाता है कि 
'ससाथारण विश्राम फी कपेक्षा वह कहीं गहरा होता है ( (0॥8/९8 
, 597076 ल्‍00700५ छऐ., 2.>-शा]६-677/९, #». 40 )। 
इस श्रवस्था को करतलगत करने के लिए साधारणतः एक से दो हफ्ते तक 
“का समय लगता है । लेकिन एक वार अभ्यास हो जाने पर बिछोने पर पड़कर 
-चाहने मात्र से देह शिथिल और ढीलो द्वो जाती है। 
देह के इस प्रकार शिथिल हो जाने पर साथ ही साथ स्वास प्रस्वास का 
व्यायाम भो जारी कर दें तो बहुत फायदा होता है। वास्तव में तो 
"स्वॉस का व्यायाम आरोग्यम्रुलक शिथिलता का एक अपरिहायें अंग है। 
. जारीर के शिथिल द्वो जाने के बाद तीन चार वार तक स्वास प्रस्वास 
-का व्यायाम किया जासकता है। इस दशा में इस व्यायाम को बहुत 
जल्दी-जल्दी करने को जहूरत नहीं होती । अच्छी तरह आराम लेकर 
थोढ़े-थोढ़े समय के बाद एक एक वार कर लेना द्वी काफो द्वो जाता है । 
छेकिन इस समय देह की शिश्रिल्ता भंग न द्वोने पाए, इसके लिए स्वास 
प्रस्वास के व्यायाम को- बहुत धीरे धीरे करना उचित है । तथा शिथिल्ता 
सध जाने पर शरीर जितना शिथिल हो जाता है स्वास प्रस्वास उच्ची अनुपात 
से गहरे हो जाते हैँ। उस समय ज़ी चाहे जितनी बार व्यायाम छिया 
जा सकता है. (9, ३. 30079 शापे पं, &. शिंधाफते-- 
| सिहब्डभांगेणा पंत कएशएव१89 7॥ॉ0 है, 988 60 46 )। इस 
तरीके से भाघ घंटे के लिए शरोर को शिथिल् कर लेना काफी है । ऊ्िंतु 
नित्य दधके करने की जरूरत नहों होती। साधारण दशा में हफ्ते में 
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: दो दिन करवा काफो होता' है। लेकिन खास-खास तीत्र रोगों में इसकाः .. 
नित्य करना आवश्यक होता है | उसके बाद ज्यॉ-ज्यों रोग घटता जाय इसके: . 
दिन बढ़ाते जाय॑े। ह है 

देह और मन की श्रांत अथवा उत्तेजित दश्शा' में यह किसी- भी समयः 
किया जा सकता है। किंतु साधारण दा में खाली पेट था भोजन के. 
पहले करने से सबसे ज्यादा फायदा द्वोता है । | 


[३] 


थके हुए शरीर में फिर ताजगी लाने के लिए इसको शिथिल करने” 

जैसा दुनियाँ में और कोई उपाय है या नहीं इसमें - संदेह है । शरीर को 
' श्रांत दशा में सिर्फ दशा मिनट के लिए यह कर लिया जाय तो सारी थकानः 
जातो रहतो है, क्लांति कट जाती है। बहुत वार मेहनत के बाद कुछ 
काल के लिए दरोर को इस प्रकार शिथिल कर लेने पर फिर काम में लगाया 
जा सकता है । 5 ु 
शरीर और मने की उत्तेजित अवस्था में भी चाहे जिस समय यह विधि 
अपनाकर आइचयजनक लाभ उठाया जा सकता है। सन के छकस्मात्‌.. 
क्रद्ध या उत्तेजित हो जाने पर विछीतनों में पड़ कर शरीर को ढीला छोड़ने. 
मात्र से मद शांत हों जाता है। अधिक क्‍या, जो लोग अस्वासाविक 
उपाग्र से शरीर को नष्ट करते हैं वे भो देह के उत्तेजित होने के वाद भीः - 
शरीर को शिथिल कर सके तो बातकी वात में यह अखासाविक उत्तेजवा- 
गायब दो जाती है । , ह । 
शरीर पर काबू सहज है, मनको वशमें छाना कठिव। यह हमेशा -अपनीवाली' 
- करता हैं । इसीलिए साथारण मनुष्य-को अवध्था क्षिप्तावस्‍्था कही जातो हे। . 
' लेडिन!बढ़ी वात.यह, हे कि मांदा-पेशियोंकी शिधिलता मन. पर. सी अपना असरः 
:-डाछ़े वित्रो नहीं रहती । "सन की चंचछ और; उत्तेजित अवेस्था भी भहुत -घार:. 


: विश्राम और आरोग्य पर 


शरीरको ज्ञात और ज्ञात अवस्था में से पैदा होती हैं। इसीलिए कुछ दिलों 
शरीर को शिथिलता का अभ्यास कर लेने पर जब मांसपेशियों और स्नायुओं 
की - उत्तेजना कम हो जाती हे तब मन भी उसी के साथ शांत और संयत हो 
जाता है ओर मानतिक शक्ति खूब बढ़ ज.ती हं। इसोलिए देहकों 
-शिथिल करने छी पद्धति दमारे यद्ां योगशास्त्र में एक भासन की. भांति बत- 
लांई गयी है । अंग्रेजी में इसे शरीर की शिथ्विक्ता ( 0/8)85:9907 ) 
- कहा जाता हूँ । . हमारे योगशाघ्त्र मं उसे शवासन कटद्दा गया हूं। कोई 





शवासन - 
कोई यूरोपियन इस बात का दावा करते हैँ कि उन्होंने इस पद्धतिका आवि- 
प्कार किया है। लेकिन शरीर और मन को शांत करनेवाले इस अद्भुत 
कौशल का यूरोवियनों के दिमाग में आने के कई हजार वर्ष पहले भारतीय 
ऋषियों को ज्ञान था । 
'योगशास्त्र में इसकी बड़ी प्रशंसा है । 
एक भारतीय योगीका कहना है कि .जसे पानी की बाँध खोल देने से 
पानी अभध्रिक गति से बहने लगता हैं वसे ही शरोरको शिथिलर कर देने से 
सारे स्‍्तायुओं से शक्ति-घारा चदने लगती हे । 
चास्तवमें कुछ दिन शरीरकी शिथिल्ताका अभ्यास कर लेने पर भने को 
दिशा में भी अदभुत परिवर्तन हो जाता है । इसे अपनाने का फल यह्द द्वोता 
है कि कोघी और चिढ़चिढ़ा स्वभाव शांत हो जाता है कलदइ-स्पद्या दूर हो 
जातो है, ममुष्य उत्तेजना रद्दित- द्वाकर युक्तिपूरवेक बातें करने लगता हैं, 
सहन में घबराता नहीं, भयभीत नंहींदोता, भर काम को कोई बात भूल्ता 


नहीं । मैंने के इंत प्रकोरे शांत होने पर शरीर का स्खास्थ्ये भी इन्‍नती 


० 


ध 


. इृवई के ह .. अभिनव प्राकृतिक जिकित्सा 


होता हैं।. कुछ दिनों तक-शरीर की शिविलता का अभ्यास कर लेने पर इस 





पर ऐसा काबू दो जांतो हे कि प्रचक उत्तेजना के समय भो क्रिसी के साथ खड़े 5 


ढे बातें करते हुए या राह चलते-चलते .इच्छामात्रसे शरीर को शिथिल करके: -. 
ह्‌ पे ५ 


देह और सन को शान्त कर.लिया जा सकता हें | 


लेकिन दुनिर्या में सभी - वातोंकी हद होती है... शिथिलता,के अभ्यास. - , 


: को निरिष्ट सीसा में रखनां उचित: हे । . शिधिलता के: अभ्यास से जब चाहने . :- 


सात्र से देह शांत दो जाय-तव खूब देर-देरसे और घिफ जरूरत पहने पर ही... .. 


इसका आत्रय लेता उचित हैं भन्‍्यथा शरीर और मन में एक प्रकारका “अबं-. :-_ 

आाद आ सकता है ।. जहां तक कि यह स्नायविक उत्ते जंना मिथक शरीरंकों: 7 
: विश्राम देती है, वहां तक तो इसका उपयोग ठोके है, लेकिन जब यह अवसाद -:. 
लाते रंगे तथ इससे हानि होती हें। इसलिए नियम है कि देह को शिथिल 


करना जब अपने काबू में हो जाय तव शिधिल दशा में भाग-दौढ़, उछल-कूद, - 


कप 
गज 


तेराकी, कुश्ती आदि श्रमसाध्य कार्यों में अपने को लगा हुआ मानने 'की 


ऋलतता करनी चाहिये। -इसे व्यायामहीव व्यायास (85९'०४७ फछशि- 7 
0प5 6:5७/०59 -) कहा जाता हैं । इसे भावना लेने पर फिर अवसाद नहीं. 
आ सद्ठता |: जब शिथिलता का अच्छी तरह अभ्यास हो जाय तब मेरुबंडकों 
ठीऊऋ' रखकर हाथ पांत्र को कुंछ ससय तक हिलाया जा सकता है। इससे... 
जिविलता नष्ट नहीं होती और - अवसाद सी.दूर हो ज़ाता हँ। लेकिन जो' : 


हमेशा काममें लगा रहता है रोज. शरीए ढीला करनेसे भी उसे  मवेसाद नहीं: . . 
झाता हू । हे 


( ४ ) 


शिथधिलताके अभ्यास से स्वायुसमूह में स्निग्घता आने के कारण सिन्‍न- 
“भिन्न स्नांबविक रोगों में इनके द्वारा - अद्भुत - लाभ -:होता. हे।- अनिद्रा 
* “शेंग को दूर करने का ज्यह एक-विशेष-साधन.है । यदि सुनिद्रा प्राप्त व हो. : 
- ज्तो सारे आराम दी व्यू हो-जाते हैं:। वास्तव में - ज़ासाविक,-विश्ञाम तो: 
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केवल निद्रा के समय ही मिलता हैँ । निद्रा काल में सारी उत्तेजनाओं का अंत 


' हो जाता है। शरीरको अपने टटे हुए तंतुओं की मरम्मत करनेका मौका 


मिलता हैं । यदि नित्य समय पर नोंद न आये , अथवा गहरी निद्ठमा न भावे 


; अथवा थोड़ो देरके बाद टूट जाय, तो कुछ समयतक हर रातको. सोनेके 


पहले देहकों शिथिल ऋर लेना उचित है। कई दिन इस प्रकार करनेके बाद 
देहको शिथिल करने. मात्रसे अपने. आप नींद आ जाती है, और कब आई 
इसका पता भी नहीं चलता। 

हकलाइटको अब मुखसम्बन्धी रोग नहीं गिवा जाता। यह अच्छी 


: तरह साबित हो गया है क्लि यह एक -स्नायविक विश्टखलासे पेंदा होनेवाला - 


रोग है. नियमित खरुपसे नित्य आधे घंटेके लिये देहको शिथिल कर लेनेसे 


क्रमशः हकलाहट दूर हो जातो है. और अंतम्म रोगीके स्वस्यंत्रकों पुण्ण स्वास्थ्य 
_ आप्त हो जाता है। 


अन्यान्य साधारण रोगोंमें देहको शिथिक्ल करनेको उतनो आवश्यकता 
'न ददोनेपर भी ऐसा कोई रोग नहीं है जिसमें विश्वामको आवश्यकता न 
हो। अतिरिक्त मेहनतक्े वाद देह जेसे विश्राम चाहता है, वेसे ही रोगके 


« समय भी शरीर काम फरनेसे इन्कार करता है। क्योंकि शरीर जब 


: विश्वामरत रहता है, तभी प्रद्धात शरीरकी मरम्मत करनेका अवसर पाती 


के 


है। इसलिए सभी रोगोंमें विश्वाप्त ही एक चिक्रित्सा है। 

प्रायः सभी तरहकों बेदनाओोंमें मामूली हिलइुलूसे ही तकलीफ होती 
डहै। उनमें कुछ समयके लिए केवल विश्राम मात्रसे बहुत वार बेदना - 
दूर हो जाती है। इसलिए “यदि कोई हाथ या पर टंट जाता देया 
मोच खा जाता है तो सबसे पहले ऐसी तदबीर की जाती दे कि जिससे 
दाथ-पर दिलने डुलमे न पावें। चोट छगे हुए अंगको इस प्रकार विश्राम 
देनेकी -व्यवस्था कर देनेपर प्रकृति उस अंगको स्वयं ही पूंंतत कर 
देती है। ठीक इसी तरदद पेटमें दर्द होनेपर भी न खाकर हम पेटको 

श्राम देते हैं।... - 


डे : . अभिनव भ्रांकृतिक चिकित्सा 





. : इसी प्रकार सिरमें तकलीफ होनेपरः सिरको भी विश्राम - दिया जाता: । 
है। - आंखोंकी बीमारीमें अथवा शरीरके किसी - दूसरे यंत्रके रोगमें भी. -.. 


- इन सभी -यंत्रौको विश्वामं देना उचित है । वहुत बार शरीरकी-विश्राम दे देंने-- ८" 


पर उसके भिन्न-भिन्न यंत्र विश्राम पां जाते -हैं। “इसीलिए पेटके घाव हि 
वगरहमें पूर्ण विश्राम की व्यवस्था की जाती है । सभी तरहंके ज्वर रोगर्में2 - :. 
विश्राम अपरिदार्य माना जाता है । - ज्वस्के समय सिफ विश्वांमसे दी बहुंतः . .*. 
हालतोंमें ज्वर अपने आप अच्छा हो जाता है। . ४ - हा : 

यद्माके रोगतक- में रोगीको सिर्फ विश्राम देने मांत्रसे उसका ,ज्वेर और: ... 
अधिकांश उपाधियाँ अपने आप कम दो जाती: हैं। यदि यद्ष्माके .रोगीको: 
आवश्यकतानुसार कुछ दिनों या कुछ सप्ताहोंका विश्राम दिया: जाय तोः:... 
बहुत बार केवल उसीते रोगीको दुबंलता, मंदाग्नि, अजीण, हृदयेकी धढ़ंकन; .... 
ज्वर, खांसी और कफमें कमी हो जाती है। और कभी-कसी.. पूर्ण रूपठे... ह 
दूर हो जाती हैं. ( म7008 परक्ाएंए0 ?0#80788॥५ 3 7) हे 6 
॥,, 0. --7ए08/00093 370 606 एफंते ' छ0त 8 2 
300॥8 ?. 404 )। शो :. 

पूर्ण विश्राम वजब बढ़ानेमें प्रधान रूपसे सहायक होता है। . इसी-... 
लिए जिन रोगियोंहा वजन वढ़ानेकी जरूरत होती- है उन्हें हमेशा लंबे: -* 
समयका विश्राम दिया जाता है।...... हम 
.. इन सब कारणेंसे. सभी रोगॉमें विश्रामसे. फायदा द्वोता है 4. , कठिन- दर “ 
तम रोगोमें . सिर्फ थोड़ा. विश्राम लेता ही काफी नहीं होता: है । 
हालतोंमें वरावर विछौनेमें “रहकर -पूणे विश्राम (7९86 7 ४9९0) लेना 


_ आवश्यक होता है। पृ्ण विश्रामका सतलब है कि रोगी शपब्यंसे किसी रा | 
' क्रामके लिये ने उठे, दूसरा द्वी उसका काम बजा दे। | 5 


लेकिन रोगको. दालतमें, और , स्वस्थ , दशाओं में भी. विश्लामकी यघथेष्ट: ह 


कर _उपकारिता द्वोते हुए भी, यह हमेशा याद रखना जरूरी है कि -विश्राम और 


रा 


“ - विश्वाम और आरोग्य ३०६ 


जालस्‍्यं दोनों एक चीज नहीं हैं । रोगकी दशाक्रो छोड़. शिया जाय तो आरामके 
-सानी यही लेता होगा कि मेहनतके बाद आराम | जो आराम मेहनतके 
, पीछे नहीं चलता है बह देह और सतकी तिष्किय अव॑स्थाकों बढ़ाता हे, 


वह आराम नहीं आल्श्य है। अतिरिक्त मेहनत जेसे शरीरकों छिजाती - 


- है, आलप््य भो बेसे ही मनके भीतर मुर्चा- लगा देता है।। जआल्स्य और 


थकानमेंसे यदि एकंको चुनना दो तो थकानको ही चुनना उचित है।. 


'मेहमतसे घिस-घिसकर मर जाना अच्छा है, वजाय इसके कि पढ़े पढ़े नाश 
दों--0. 73 20967 $0. ए887 0०79 धीप्ठा। #प४ 0४४- 


अ+-++-++१्र--+ 


रे 





ऋणोबकिजा अध्याय 


स्वक्रप भावना ( 2.०00-872868007 ) 
[ १ ] 


शरीर और मव आपस में अभिन्न रूप से मिले हुए हैं। शरीर के साथ 

सन का एवं सन के साथ शरोर का एक घनिष्ट लगाव है. । सा[नसिक हालत 
छे श्वरीर एवं शारीरिक द्ालत से मन हमेशा द्वी प्रभावित द्वोता- रहता 
है। कितने ह्वी बार ऐसा देखा गया है कि सुस्वादु भोजन को कंल्पनां मात्र 
से मुह में पाती मर आता है। कमी-ऋभी बीम॑त्स या भयानक घटना 
. देखने से दी पाचन क्रिया बंद हो जाती है। खून देखने. मात्र से ही 

शी अक्सर दिखाई पढ़ती है। इन बातों से: प्रमाण' भिलता.है' कि 
न के साथ शरीर का क्वितता घ॒निष्ट सम्बन्ध है । । 


7 श्र 


जिन्हें हस रोग कहते हैं, अधिक अवस्था में वे मन के द्वारा ही -प्रभाविते 
होते हैं। कई बार ऐपा देखा गया है कि अचानक डर पद्ा हो जाते से 
ही तरह-तरह के रोग पंदा होते हैं ।. हेजे के समय .क्रितने. व्यक्ति केवल 





- डर के कारण ही हैजे के शिकार वन जाते हैं।. डर जाने के कारण रे 


पतला दस्त, होने लगता है । रा के 
हंदय रोग को चिन्ता करते-करते सचमुच हृदय रोग के .चुगल में -फंस 


: जाते हैं। चर्म रोगी के कपड़ों के स्पश से डरं जाने से, अवंसर देखा गया है; रे 


' "कि देखते-देखते चर्म रोग छने वाले व्यक्ति के सारे शरीर में, उसके लक्षण 
. (दिखाई देने लगे | यहाँ तक कि ढाक्टरी किताबों में रोगों के विवरण पढ़ने के 
“ कारण आदमी के शरीर में उस के लक्षण फूट निकलते हैं। इस प्रकार डर के 


: : : स्वकलंप भावना ३११- 


: कारण मृत्यु भी संभव है । एक बार चिकरामोकी एक महिला को सिर दर्द हुआ। 
महिला अपनी आदत के अनुसार आलमारों से "सिडलिज़ पाउडर खाने के' 
' लिये ठसे खोला और दवा खाकर उसे अन्दर रख दिया। उस समय उनकी एक 
लड़की टेबुल की दूसरी ओर काम कर रही थी । - ठीक उसी समय वह 
चिल्लाकर कहने लगी कि माँ तुमने क्‍या किया ? तुमने तो आर्सिनिक खा लिया 
है | उनके लड़के ने किसो.काम्र के लिये आर्सिनिक छाकर ठस आलमरारी 
में रख दिया था। बेचारी सहिला चहुत डर गयो। साथ ही साथ उसके 
शरीर में विष के लक्षण दिखाई पड़ने लगे और कुछ मिनटों में उत्त महिला की 
सत्यु हो गयी | “मरने के बाद उनके लाझकी परीक्षा की गयो। परीक्षा सेः 
देखा गया कि उन्होंने सिदलिज़ पाउडर खाया था और उनकी मृत्यु डर के 
कारण ही हुईं थी ( 9. शे, एक्वांपड।ए--?79०9]९8 छा0 
[7780#08 ० पेक्रपए0798४79, ९. 24 ) । 

: घुरी भावनाओं से जिस - तरदद विभिन्‍न रोग पेदा होते हैं. और शीवन 
संकट में पढ़ जाता है उसी प्रकार अच्छो भावनाओं से विभिन्‍्य रोग आराम 
हो सकते हैं, एवं संक्रटमय जीवन को बचाया जा सकता है । ह 

प्राचीन मिश्र, श्री ओर भारतवर्ष में इस तरह को बहुत सी घटनाओं का 
बिंवरण मिलता है कि छिसो मी रोगी को एक साधु ने सतु्श झिया और वह 
शीघ्र ही आरोग्य हो गया । हमारे देश में अब भो इस तरह को घटनाओं 
की कमी नहीं ! | 

में सं जानता हूँ कि एक सात साल का रोगी लक्वा से पीढ़िन होकर 

बिछीने पर पक्ष हुआ था। एक साधु ने आकर उनसे पूछा. “तुम क्यों सोग्रे 
हुए हो ; उठो | तुम्दारी बीमारो छूट गयी है ।” बद्र उठ कर खड़ा हुआ 
और तब से बिलकुल अच्छा हो गया। यह घिफ सुनी हुई बत नहीं ऐ 
उस आदमी के आरोग्य ' लाभ की शीरनी भी हमें मिली थीं। पीछे हम ने 
इनसे एक स्कूल में शिक्षा प्राप्त को । * 

यह कोई आइचयेजनक घटना / प्राहरट९ ) नहों है। यदि 


8१९ -. अभिनव प्रॉकंतिक चिकित्सा... 
: अबचेतन मन ( 5पर0-007900 प्5' णांणत ) में. यह. विज्ञास पेंदा हा 
' हो कि रोंग अच्छा ही हो गया, या :हो. रहा है. -तो निश्चय: दी 


: रोग अच्छा हो जायगा। यह एड वेज्ञानिक सत्य है । आंज-कले प्रथ्वी-. हे 
के सब ही भागों में जडढ़ विज्ञान की जेसी -गवेषणा हो रही है मनोविज्ञान '. 


गवेषणा का कार्य भी उसी प्रकार झुक हुआ है । . उसी गवेषणां द्वारा सिद्ध - : 


हुआ है कि अब्नचेतन. सनमें विश्वास पेंदा करने से तमाम रोग आराम हो. ४ 
जाता है । इस. प्रकांर रोगों के आराम करने की अणालो.वर्तमात में व्यावहांरिके ... 
_ सनोविज्ञान ६ 8एए॥9७0 . 78ए०४०)0859 .)). को एक अधोन “अंग” 


कहा जाता है। मन में दस ग्रकार विश्वासः पेंदा . करनेवाली पढ़ंति - 


को 5प2९2९५॥07 , कहा जाता है । जब अपनी स्वच्छ भावनाओं द्वारा. - 
आपने रोगों से .छुटकारा- पाने की .चेश की जाती हैः तब - उसे छप60-.. 
* हपष्ट/०५४०॥ कहा जाता है| हमारे देश की भाषा में. इसे स्वकल्य- .. 


भावता कह सकते हैं। यह तो बहुतेरे जानते हैं, कि बहुत तड़के उठने... 
की जरूएत होने से, यदि सोते समय इ्त प्रकार दोहरा लिया जाय कि प्रांच, 
बने उठूगा तो निश्चय हो ठोक पांच बजे नींद ट जातो है।/.. -... 

इधी तरह कोई भो धारणा अवचेतन मन में पहुँचाने से उसीं के अनुसार -... 
काम होने लगता है । हमलोगों को धारणा एवं चिन्ता ही का्येहप मैं. -. 
बदलती है ( फ्ात]6 (0076९--86]-7798 86९07 ज. काण्पशी.. . 


, 0080008 #&प6क०-5प९९6४४४०४ , ?, 58.) + : भूत की. कहाती' . है 
* चुनने से हइमलोग डरजाते हैं । भूत रहे या न रहे, कहानी सच हो या झूठ हो: 
- पर से ही. हमें उर लूप जाता है.। डर की . चिन्ता जब्र अवचेतन मन में .« 
. पहुंचती है तबसच हो जाती है। 7॥0प6908 960006 70७69 68-. 
चिन्तायें सत्य हो जाती हैं । इस प्रकार सन में जिस तरह बुरी भावनायें आने... 


. से रोग पेंदा हो सकता है, उसी तरद् अच्छे भाववायें जगाने से: रोग आराम. «.. 
. किया जा सकता है। यही मूल तत्व स्वृऋल्प भावना का आघार-है ।. - ::- 7. 
.. ;+. जाज-कल इसी मूल नीति के आधार पंर :प्रथ्वी के बहुतः-से -देशों में ... 


हर 


, स्वकंत्प भावना 'औै१३ 


चिकित्सा काये चल रहा है । :एवं बहुत से रोगी उससे भआरोग्य द्वोते हैँ । 
'जो चिह्तित्सालयों में इस तरंद्द की चिकित्सा की जाती है, उन में फ्रांस देश के 


“विख्यात मनोवैज्ञानिक एमोल कोए (.शाता]९-००७७ ) के चिकित्सा- 
. “लग ने आश्वायंजनक. सफलता प्राप्त को हैं। उनके चिक्रित्सालय-में कोई 


शेता रोगी नहीं है जिसे आराम नहीं छिया जाय । ह 
रोगों से छुटकारा पाने के लिये लोग दवाई पीते-हैं । दवाई खाते से. ही 
सदा रोगी अच्छा हो जाता है --ऐसो वात नहीं है । साधारणतः विश्वास से 


-दी अनेक जगद्दों में आरोग्यता प्राप्त होती है । 


चिकित्सक का आत्म-विज्वास, उनका चाल-चलत, उनकी दृढ़ आवाज 


- उनकी ख्याति एवं पोशाक यह तमास चीजों रोगी के मन के ऊपर एक गहरा 


असर ढालती हैं। डाक्टर यदि रोगी को देख कर यह कहे कि उसका 
बचना संभव नहीं तो उसका बचना बहुत कठिन हो जाता है । . क्रितनी. 
बार तो डाक्टर की असाव्रधोन ठक्ति से ही रोगी की मृत्यु हो जाती है।..... 

केवल आशा की दक्ति रहने से विना दवाई के ही रोगी चंगा द्वो नाता 
है । हमें तो एक होमियोपेथी के डाक्टर ने कहा क्रि डाक को गद़बढ़ी के 
'कारण दवाइयां 'उनकी डिस्पेन्सरी में खतम हो गयी थीं । तब रोगियों को 
दवाई के बदले उन्होंने पिफे जल ही दिया, और उसी से बहुत से रोगी 
आराम भी हो गये। सचमुच में बहुत जगह दवाई सिर्फ स्वकत्प भावना 
का एक साधन मात्र हैं। चहुतेरे लोग स्वप्न में पाई हुई लता व पत्ते 
खाकर या तावीज, कवच पहन कर रोग-मुक्त हो जाते हैं। बह उद्ी 
भावना का ही फल है। औषधि खाने के.घाद रोगो सोचता है कि वह 
अच्छा होने लगा है, वह धीरे-बीरे अपने को अच्छा महसूस करते करते पूर्ण 
रोग से मुक्त हो जाता है । स्वकत्प भावना द्वात इसी तरह का एक ही फल 
लाभ किया जा सकता है। 

रोग को बढ़ा -समभने से ही रोग अभच्छो "तरह पकड़ लेता हू । कोई 


हु . ई१8-.-. है पी न अभिनव आहंतिक चिकित्सा 


: कोई दूसरों की सहानुभूति पाने के लियेथोड़ी ही बिमारी में दुख से. कन्दन॑ 


. शुरू कर देते हैं ' इंनके शरोर में वह रोग गहरा हो जाता है-. - «-. .. ४ * 
कितने लोगों की यह आदत है हि रास्ते में जाते जाते किसी से . 
मुलाकात होने पर मठ कह देते हैं कि तुम्दारों चेहरा तो बहुत . उदास . 
_बगंता ऐसे आदमी समाज के अनिश्कारी हैँ). जमी हंस इस: 
ढंग से किसी के मत में डर -पेदा कर देते हैं, तभी हम उसके स्वाध्थ्य की... 
-क्षत करते हैं। डर एक प्रेवल घुरी भावना हैं। डर से शरीर में रोग <' 
रोकने वाली शक्ति घट जातो है एवं रोग को तुच्छ सममने से रोग ,आपमें: हें. 


है: हे छ 





६ या , 


आप ही हलकऊा हो जाता है। गिल, न 


रामकष्ण परमहंस ने. एक बार कहा था .कि यदि सांप के काटने से - कहा. ् 


जाय कवि विष नहीं है तब विप विलीन हो जाता है। यह एक. ऐसी वेसीः 
रात नहीं है । बल्कि एक वैज्ञानिक सत्य है। स्वकत्प भोवनों इसे बिल्कुल: . « “ 


प्रमाणित छरतां है । 


दमारे शरीर के भीतर अचचेतन मन ही .स्नायु आदि अन्त्रों के द्वाराः . 
शरीर के तमास यंत्रों को चलाता है। हमारी पाचन किया, रक्त चलाचंल “ 
 एब अन्य यम्त्रौ की परिचालना सब काम इस अबचेतन मंन से, स्नायु आदि 292: ५7 


7: 


द्वारा होते हैं ।॥ जब स्वकल्प भावना से. कोई स्वच्छ चिन्ता अबच्ेतन-मंनः -... 
में उत्मस्न कर दिया. जाय,  तृब, उसी के' अनुप्तार काम होनें लगता है.” - 
(७9. धिक्याएए 3000-76  27800068 506 76 0-छ :- 


8 88890070, 7, 5! ))/ 


जः 


मा 


कं 48586 2०३४ २३० "हर #: "४ बड़ 
* शान बढ 


अपने मन में आरोग्यमूलक चिन्ता झावृत्ति “करने को स्वेकत्पे- मांवतों 
-(-8000-5प2 8८8४४07-):कह्ते हैं। में अंच्छा हो रहा है. औरश्ोघ्र -. 


४“ “>स्वर्केहप सावना ३१४ 


ही अच्छा हो जाऊंगा, शीघ्र ही मेरी तन्दुद्स्ती लौट आयेगी इस तरह के 
. व्यातार सानसिक भावना को ही हम स्वकल्प भावना कह सकते हैं । 
.._ इस तरह का स्वकल्प सावना करने से निश्चय ही रोग अच्छा होने लगता 
' है। तब फिर अपने सन में यह भावना लानी चाहिये कि हम बहुत कुछ अच्छे' 
हैं। दिन व दिन हमारा स्वास्थ्य बहुत अच्छा होता जायगा और कुछ ही दिलों 
में तन्दुरत्ती लौट आयेगी । 
: इसके बाद रोग के लक्षण विलीन हो जाते ही इस ढंग से भावना करना 
' चाहिये, में अब बिल्कुल अच्छा ही गया हूं, अब से हमारे स्वास्थ्य में ऋमशःः 
उन्नति दी होगी, हमारा स्वास्थ्य फिर खराब नहीं होगा । यह अवस्था 
हमारे जीवन में हमेशा घनी रहेगी । 
| इन बातों का पहले मन दी मन आवृत्ति करना चाहिये, उसके बाद दो . 
चार बार धीरे से उच्चारण करके दुहराना चाहिये जिससे कि अपना कान सुन 
सके । इस समय दोनों आंखें बंद रखनी जरूरी है । 
स्वेकेल्प भावना हमेशा हो किसी एक्रान्त स्थान में करनी चाहिये । इसः 
' समय अपने मन को सच्च चिन्ताओँ से झस्‍्य ( ए४&८७70) रखना चाहिये । 
. इस ढंग का ही लाना चाहिये कि जेसे भत ब्रिल्कुल विचार-इत्य हो। 

- स्वकेत्ल भावदाका असर सबसे अधिक तव होता है जब्र शरीर 
आर मनके अर्थ चेतन अवस्था में भावना किया जाता है. । इसलिये सोते समय 
जथ दोनों आंखें उ'धने लगती हाँ, या सुबह उठते समय जब पूरी नींद नहीं 
स्टतो है तमी स्वकल्पं सावतना करने का सबसे अच्छा अवसर है (87700 
,07970, ४, 72,--7980680ए76. घिछात07/५9 4$088॥6- 
7779807858 छत 0080 प+९४६8४7४, 7, 298) । 


रह 


' स्वकत्प भावना के समय में शरीर को शिथिल (।0।४५5)) कर देना' 
: उचित है। शरीर जितना अधिक शिश्वि होगा अवचेततन सनडी शक्ति 
उतनो ही अधिक चृद्धि पायेगी। इसलिये ब्रछोने पर लेटकर या भारोम 


३१६ हे . . अभिनव गआ,आराक्ंतिक चिकित्सा 


: >कुर्सी पर बेठकर स्वंकल्प भावना करना चांहिये । लेकिन:संवकल्प भावना करते 
- करते जत्र अभ्यास दो जाय--तब टाममें,. बसमें, राम्ता- चलते या-क्रिसी 
से बातें करते समय भो स्व॒कत्प सावना किया जा सह्ता है. और दोनों भांखे 
: -बन्द करने की आवश्यकता -नहीं रहती ((0॥970७8 -छिकएवे०परांधन- ,: 
- छप्एए6वाठा - छाते #पा०0-5प/2९४४०0, ९. 789) । ५ । ४ 
. अबचेतन सन को भावनों देते समय कभी ीं-रोगों के संबंध सें 
चिन्ता 'नहीं करनी चाहिये । तमास विरोधी विचारों (7९28#४ए6 .* 
8प2९९३४00)_ को- एक दस छोड दो । जिससे कि मंनके ऊपर रोग-के 
चिन्ता की छाप न पढ़े इसका भी हमेशा उपाय क़रना चाहिये । यह कभी 
गन्‍सोचना चाहिये कि मुमसे दुबंछता खला जायगी, बल्कि. यह .सोचनों 
चाहिये कि हस दिनः व दिन मजबूत होते जाग्रेंगे। आशा और निराशां दोनों 
का मल्य समान है | लेकिन एक का भावना .जोवन को सफलता देता है 


भौर अंन्‍्य का भावना जीवन को अंबकार में ढकेल देता है; . .. 7 7 
भावनाओं को हमेशा एक दायरे के भीतर रखना उचित है जसे 

' घाव रोगी को कभी यह कंहना उचित नहीं कि घाव  अंभी' सूख जायगा, : : ) 

, “बहिक यह कहना उचित है कि शीघ्र ही घाव सुख जायगा । जो चोजझठ हों: “ 

“ऐसी कोई भी असल भावना नहीं करना चाहिये। दांत के - दर्द द्वोने- 
के समय से. यह कभी नहीं कहना चाहिये कि दर्द नहों- है बल्कि यह 
भावना करना चाहिये कि दर्द कम हो रहा है । 2 
... स्वकत्प भावना करते सम्तय में कभो भो केवल एंक बातेकों टुहंराना 

, नहीं चाहिये बल्कि दो तीन वार्तोंद्रो एक साथ “मिलाकर दुद्दरानों चाहिये। :. 

. “डुहराने के बाद स्वकल्प भावना हारा जिम द्वालत की भाशा की जाती है उस । 3 
:डालत. के बारेमें भी. सोचना चाहिये | यह हमेश। .याद रखंता. जरूरी है कि 
पियमवद्धता . एवं दृढ़ता (788ऐ४।वं7  छादेः ए0७:88509706) 
' स्वकत्प भावना का गण है। जार-बा! और बिता: किसी दिनः भी नागा: किये 


है कण आर 


ि 


रा ट+ _॒...... +क- कई 


के, स्वकल्पसावना. - ३१७ 


_सकत्प भावना करना उचित है । प्रत्येक दिन दा बार और दो मिनट से दस 
- मिनट तक स्वकृत्य भावना करना जरूरी है । इस प्रकार बार बार भावना कस्के 


अपने मन को इस भावना के घेरेमें बांध लेना उचित है। जब यह भावना: 


.. अबचेतन मनमें दृढ़ रूपसे घर कर लेगी तभी इससे लास होगा (8॥प70ते 
००70, रॉ... 02.--7४6७ाए०. िशाण' 9, 2)0880[- 
- 79770807888 8700 छ0ए #8807676, ?. ५97) । 


स्वकल्प भावना के समय में इमेशा ही इच्छाशक्ति (छत! 0फ७7) 
को चलाना चंद रखना चाहिए। यह हमेशा ध्यान रखता चाहिये ऊह्लि स्वकल्प 


:. 'भावता द्वारा जो भो आरोग्य लाभ द्वोतो है वद इच्छाशक्ति के वल पर 


नहीं | बल्कि, 006 87686686 60809 0 #प॥0-३प९४९४४४०7 


ह _ 8 ७०7४--चेष्टा स्वकत्प सावनाका सुवसे बड़ा झत्रु है. ( 0. उरक्कापए 


80008४8--%+98 7?7%०08 0६ &0७७0--४प९92९७४४०४७, 2,88)।- 
यह देखा जाता. है कि कोई एक , समस्या को लेकर जितता ही 
अधिक सोचता है उतना हो समस्या का समाधान दूर चला जाता है । बल्कि 
मनमें, बह और अधिक उलम जाता है.। किन्तु उस सम्रय में जरा सो जाने 
पर आर्पप्ते आप उसका समाधान सनमें निक्रल आता है । किसी का नाम जब 
याद नहीं आता है तब जितना भी सर सारा जाय वद उतना ही उलम जाता 
है। उस समय मन्त को दूसरी ओर ले जाने पर अपने आप नाम याद भा 


. जाता है ।. जिसे नींद नहीं आतो वह जीतनी भो चेश्टा करे उसे नींद उत्तनीः 


ही दूर चला जाती । एसी अवस्थामें अपने मनक्नों चिन्ताहीन कर स्वकल्प 


. भावना करने से नींद -शीघ्र ही आजाती है । 


इच्छाशक्ति सबसे. प्रवल शक्ति है इसमें कोई सम्देर नहीं | किन्तु 
स्व॒ुकुल्प भावना इच्छाशक्तिक्रे क्षेत्रसें नद्दी है । सचेतव मन को सुला कर 


अबचेतन मनसे काम लेता ही खकत्प भावना को प्रधानता हैँ । इसलिये 
द्रा के समयमें स्वकल्प भावना ग्रहण -करने से शीघ्र ही लाभ होता है.] 


ह हा ३१८: . ः ट । ह अभिनव प्राकृतिक:चिकित्सा 





सचमु्च' यह बिशंवासकी चिकित्सा है... सकत्प आावना, हमेशा हंढः ८ 
विद्वास के साथ -ग्रहण .करना चाहिये । जितना धिके: विश्वास होगा.» 
घ्वकल्प सारवना का उतना ही अच्छा फल मिलेगा !. स्वकेल्प भावनोौसे.जो कुछ हे 
लाभ द्वोता है - वह. केवल एक हो. उपाय से वेकार प्रमाणित, होंगा->-यंदि .. 
हस उसमेंसे. विश्वास खो बेठे । इसलिये -जो जितनां अधिक - सरेल" विश्वासी 
है, जिनकी विश्वास .जितनी. गदरा है उन्हें, उतना ही अधिक एवं: 
उत्तदी ही जल्दी लाभ द्ोता है। यरोपमें कहावत है, _(207796708: 5 
38 ॥9] 6 ७०७--विज्वास ही आधा आरोगस्य-है । इन  वार्तेमिं आ 
. बहुत कुंछ सत्यता है । - 2 


मा [३ ] 


._.. स्वकत्प सांबना यदि विज्ञास एवं नियम के . अलुस्तार की जाय तो इसके : .. 
द्वारा ऐसे वहुतः कम ही - रोग हैं जो आराम न हों।:- इस विकित्सा छे.... 
.. सब रोगों में छाभ द्ोनेपर भी विभिन्न स्नावु-रोग इस चिकित्सा द्वारा आतानी 5 
से आराम होते हैं। स्नायु-डुबंलता ( पर७पा85शाक्षां॥:), अनिद्रा, 
दिस्टीरिया, मिगी और विभिन्‍न अंगों की . खिंचावट (58877 :), - मूत्र 
. क्ी रुकावट में अक्षमता, स्मरणशक्ति की कमो इल्गदि रोगों की स्वकृत्प भावना 
शक प्रधान चिकित्सा है । । ४35 5 
नोद नहीं आने की वीसारी में शरीर-को शिथिक् (+७]७% ). करके | 
और स्वांस का व्यायाम. लेकर यह मन में डुहराना. चाहिये कि हमें अमी: - 


नींद आ जाएगी, हमारे तसाम्र अंग शान्त हो रहे हैं। में तुरंत गहरी .- 


“ नींद से सो जाऊंगा | कई वार इस वात को. दुद्दराने के बांद. हम्बे स्वर 
- से यह -उच्चारंण करना चाहिये--नींद | नींद | नींद] कुछ देर तक इस ढंग. : 
: से कहने से कब नींद आ जाती. है कहना कठिन है-+ प्रोफेसर चांल्स घुढंइन में -.. 

कहा है, * !६ ण७ ] 49. 8प्राताग्07 8]989 86: क्रा।!; +878 * हु 
फापह5३ 96:80776 फीगराहु > फक0तग8- एाए -0पा 779000-- -.. 


. के ज्यनकन्नोकीए - + 
'स्वकल्प भावना: - ड्९६ 


यदि हम. स्वंकत्प भावना द्वारा नींद नहीं छा सके ते विश्चय ही हमारे कार्य 
पद्धंति में कोई गलती हैं । मी ; 
.: हिस्टीरिया के शोगो को इस तरह की सावना 'लानी चाहिये कि मान- 
सिक्र शक्ति दिन व दित- हमारे अंदर चढती जायगी। फिर हिस्टीरिया के 
आनेसे पहले ही भे उसे समझ जाऊंगा । तब म॑ नहीं ढहगा | में तव बिलकुल 
“शॉंन्त रहूँगा.। उसी से हिस्टोरिया का आक्रमण दूर दो जायगा। प्रतिदि 
. देमारी द्वालत.सुधरती जायगी । हमारी चेतनाशक्ति हमेशा बनी.रहेगी। आक- 
मण आमने के पहले ही बार वार.इस बात को दुद्राना चाहिये, “में शांन्त हो 
गया है। मेरे अंदर आत्म-संगम आ-गया है । हमें अब कोई डर नहीं । 
अंग कम्पनं ( 070/89 + रोग में तो इपते आइच<जनक लाम होता 
है। एऋ चिह्रित्क महाशंय ( ए्४00678]990 ) ३१ पुरुष एवं १७ 
'मद्दिलाओं की चिकित्सा इस पद्धति से को, जिसमें ११ पुरुष एवं ५ महि- 
- “लछाभों को जारोग्य लाम हुआ (0660 उ0ए४४008॥ ऐ, 0.,.9., 7), : 
--3. 7:689836 00 पेंछ४प7099४70 8०00०, 72, 396) । 
77... स्तायु की दुबलता ( 7 6प7885097[9 ) के रोग में जिन रोगियों 
. को. कोई आशा नहीं दीख पड़ती वे लोग -स्वकल्प भावना द्वारा पूण आरोग्य 
“हो जाते हैँ। मानसिक कष्ट, यंत्रणा तथा अशांन्ति में स्वकत्प भावेना 
से अत्यंत छाम' होता है । भरशान्ति मन की एक स्वाभाविक अवध्या है । 
इस संधषार में यदि. अर्शान्ति नहीं रहती तो- धर्म का नाम कोई भरी नहीं. 
लेता | .: स्‍्नायु की कमजोरी में भशान्ति एक रोग हो. जाती है । मेंने खुद 
कई बार देखा है कि मानसिक चेदना के कारण आदमी कटे बकरे की भाँति 
इधर से उधर करवट बदलता रहता है। हो सकता है. कि कारण बहुत 
छुद्र हो लेकिन उससे ही उनके मन में अप्ति दाह के समान कष्ट होता 
का ऐहे। यह उनके मत के वश की बात नहीं है । यह तो अपने आप पंदा 
ड्लोतो है... चादर के आदंमों समझ हो नहीं सकते हैँ कि उनके मन में 


बे. 2 ढ सिंसव प्राकृतिक चिकित्सा 


- कितना कष्ट हो रद्दा है। इसं हालत में क्ितने आदमी. को रोने को इच्छा: 
होती है | कोई कोई रोने भी.लगते हैं.। इसको कावूमें करने के ,लिये. उसके 
पास कोई अस्त नहीं रहता । एक से लेकर तीन चार दिन तक 'यह द्ाल्तुः 
रहती, है । इसके बाद धीरे-घीरे कम होती जातो है ।' - किन्तु स्वकल्प भावनो: 
: से इसको शीघ्र ही दूर किया जा सकता हैः। मानसिक कष्ट या य॑त्रणां इत्यादि: 
डत्पेग्न होने पर दोनों आंखें मूंद लें और .ललाट के ऊपर हाथ चलाऋर आधे से 
लेकर एक मिनट तक यह,ठुहराना चाहिये--जा रहां है; जा रहा है, जा रहा है, 
जा रहा है |. इसे इतनी जल्दो-जल्दी दुहराना चाहिये जिससे भंवरे के यू जने 
या चकक्‍को की आवाज़ का- संदेह जान पडढ़े। इससे रोग के- चिन्ता को 
परछाई मन में नहीं. पढ़ने पाती है। इस तरह आधे. मिनट से लेऋर एक 
मिनट तक दोहरानेके बाद दाहिने हाथ को जोर से मेटक कर कहना चांदहिये 
' कि चला गया.। उसी समय मानसिक्र पीढ़ा वाप्प के परदे को. भांति आकाश 

विलीन.हो जायेगा। पृथ्वी में ऐसा कोई मी आदमी नहीं है. जिसके 
'ननमें अशान्ति या- .थक्रावट न हो। किन्तु स्वकत्प भावना से इच्छामात्रं 
हो इस अश्चान्ति पर विजय प्राप्त की जा सकती है, | हे आ 


कभो-कभी मत अल्न्त उत्तेजित द्वो उद्ता है। तब नियंम के अनुसार 

.. छकल्‍प भावना लेने से ही. आसानों. से देंह और मन में शॉन्ति .आ जाती 
' 'है। ऐसी हाल्त में कुर्तीपर बंठकर या विछोने पर. सोकर विलकुंछ शरीर को 
_ शिविल ( ॥897.) कर देना जरूरी है। तब शांन्तिपूवेक कंठ से उच्चा- 
' "रण करना चाहिये,--शान्ति,: शान्ति, शान्ति, शान्ति | शब्द को धोरे धीरे 
:. खींच खींच कर प्रत्येक शब्द के-बाद,एक एक सेंकेण्ड के अंतर पर-बार बार 
: उच्चारण करना. चाहिये । - इससे मन निश्चय ही शान्त हो जायेगा-। . 


तुतलाहट। 'बधिरता, स्मरंणशक्ति को हीनतां प्रम्ंत्ति रोगों में इस तरह 


:“. , स्वकेल्प भावना लेने से आदइचर्यंजनक फल मिलतों है । संचमुचे में स्वकल्प 


५ संवनों से सब स्नायु-रोगो में निःसन्देहं बिलकुल आरोग्यर्ता वहँचाती है।मेंरोंः 


स्वकल्प सावना ३२५ 


एक रोगी था जो अज्ञात भाव से मुंह बनाता था। वह सन ही मन आपही 
आप कुछ बड़बड़ाता रहता था, कमो कभी चीत्कार कर उठता था। विभिन्न 
विपयों का उसे असाधारण ज्ञान था) किन्तु अपनी इच्छा शक्ति से इस 
कमजोरी को वह किसी भी तरद्द रोक नहीं पाताथा। किन्तु छ्वकृत्प 
भावना द्वारा उसकी यह बोमारी घोरे-घीरे दूर हो (ययी । थोड़े ही दिनों 
में उसे काफी छाम हुआ | किन्तु पहले जरा सी भी मानसिक चंचलता आने 
पर द्वी यह तमाम लक्षण उसमें दिखाई पढ़ते थे । किन्तु विश्वास्र एवं निष्ठा के 
साथ इस स्वकल्य भावना को करने से तमाम लक्षण एकदम चविलीन हो 
गये । श्र स्‍्नायु एवं मानसिक रोगी इसप्रस्ते अच्छा होता हो ऐसी 
बात नहीं | अवचेतन मन में किसी भी रोग के प्रति स्वस्थ घारणा उतन्न - 
करके आरोग्य छाभ किया जा सकता है । 


कोएबद्धता एवं दमा रोगों में भी इस इलाज से अद्चन्त लाभ द्ोता 
है। इन दोनों रोगों के लिये कुछ अधिक दिन तक स्वक॒ल्प भावना ग्रहण 
करनी चाहिये । दमा रोगी को डस तरह को भावना करनी चाहिये कि अब से 
मेरी स्वास क्रिया स्वाभाविक रूप पर हो जायगी। मुझे कास धंधा करने 
में भी तकलीफ नहीं माछम पढ़ेगी ।. प्रति दिन रात में सोते समय बिछीने पर 
सीधा चित दोकर सो सकूगा। घीरे थीरे मेरा स्वास सबल, सहज और 
गंभीर द्ोता जायगा । उसके बाद शव॒स्था में कुछ उन्नति होने पर कहना 
चाहिये कि मेरी द्वालत में परिवर्तन शुरू हो गया है । मेरी यद्दी द्वालत 
सदा बनी रहेगी । 


अनेकों मीको पर ऐसा पाया गया है कि खांसते खांसते खांसी का एक 
अभ्याप हो गया है । जब खांसी फे साथ साथ कुछ नहीं निर््केक्ता तब 
खांसी का कुछ माने नहीं द्ोता । ऐसी हालत में स्वकल्प भावता मन्त्र की. 2 
त्रद्द काम करतो है। 
रक्तद्नाव होने पर मन चंचल दो जाने से सकश्राव बढ़ द्वी जाता है | तर. ५-८ 
रप 


इश्र अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


मन को दूसरी ओर ले जाकर स्वकत्प भावना अहण करने से देखते ही देखते 
रुक बहना बन्द हो जाता है । 

: तमाम दर्द के रोगों में इससे निश्चित रूप से लाभ होता है। स्वायु- 
घूछ, दर -शूछ, और पेट दर्द इत्यादि रोग आसानी से इसके द्वारा आराम. 
होते हैं । 

किसी स्थाव पर दर्द माल्स पढ़ने पर दोनों आंखों को बन्दकर एवं दर्द 
की जगह पर हाथ फेरते हुए मानसिक रोगीकी तरह खूब जल्दी-जल्दी कहना 
चाहिये कि, घट रहा है,घट रहा है, घट रद्दा है, घट रहा है । इस तरह थोड़े 
समय तक कहने के बाद दाहिने द्वाथ को कड़क कर कहना चाहिये;--घटा 
गया । इससे दर्द जाता रहता है और अगर कठिन दर्द हो तो अत्यंत कम हो 
जाता है । यदि दर्द बिल्कुल आराम दो जाये तो कहना होता है कि यद्द फिर 
नहीं आयेगा। यदि कम्म हो जाये तो कहना चाहिये कि शीघ्र ही 
खतम हो जायगा। यदि उसके बाद फिर कष्ट सालूम हो तो ठीक उप“ 
रोक्त प्रणाली द्वारा ददे कम कर देना चाहिये। इससे साधारण दर्द तो 
मिनट भर में ही गायब हो जाता है और किसी किसी वेदना की तीव्रता 
कम हो जाती है। और वाद को सम्पूर्ण जाता रहता दे । इस दंग से जो 
द॒द्‌ भाराम होता है. वह मेंने कई बार स्वयं परीक्षा करके देखा है । 
कितने ऐसे पुराने रोग हैं जो विशेष करके विरूद्ध भावना से पंदा होने 
हैं। प्रत्येक खुबद को जो माथा में चक्कर आता है, श्रान्त होने के वाद जो 
दांत सें पीढ़ा होती है, प्रतिवार बाहर जानेपर जो माथा दुखता है, जो ब्ौन- 
काइटिस हर साल लोट आता है, हर दिसम्बर में जो गठिया कष्ट देता है, 
यह .केवल रोग से द्वी पेदा होता है, ऐसी बात नहीं । बल्कि कई हालत 
सें तो वह आंशिक ,रूप से या संपूर्ण रूप से अस्वात्थ्ययर विज्ञास या धारणा 
से द्वी पद्रा हौता है। .यह तमाम बीमारी जो इसी तरह प्रकट होती है, . 
* यह इसी से .सालूम पढ़ती है कि जब स्वकल्प भावना नियमित-रूप से ली जाय 


: स्वकल्प भावना. इ्रई 
तब यह सब रोग भाप॑ से आप आराम हो जाते हैं (270, (॥8785 
छ्चण00०घां7--8988038907. क्रात॑ #प्र०-878898४07, 
?. 7) | विरोधी सावना जो हानि फंर सकती है, स्वकत्प सावनां उसका 
संशोधन कर सकती है । ;/ 

कोई-कोई रोगी हैँ जिनके भीतर एक साथ ही कनेक रोग दिखाई 
पड़ते हँ। इंस प्रकार के रोगीमें प्रत्येक रोग या लरुक्षणके लिये 
स्वकल्य भावना ग्रहण करना कठिन हो जाता है। ऐसी द्वालत में शरीर 
के तमाम रोगों की ओर नजर न देकंर सिर्फ शरीर जिससे चंगा हो जाय 
. उसी ओर ध्यात देना जरूरी है। इन तमाम परिस्थितियों में रात को सोने 
के समय में एवं सुबह में उठने के समय में यह बात दुहरानी चाहिये कि 
में दिन व दिन हर तरह से अच्छा हो रहा हं--089 ४99 तक गए 
6ए07"ए ज85५ 7. 00 8०778 09006/ 870 0९669" फ्रौसके 
मानसशाद्र॒ वेत्ता सम्मिलित एमिल कियोए का यद्द एक प्रसिद्ध फारमूला है । 
इस बात को दुद्दराते समय में “हर तरद से? इस बात पर विशेष जोर देना 
चाहिये। जो भक्त लोग हैं वे इसके साथ भगवान का नाम सम्मिलित कर 
सकते हैं कि, भगवान की कृपा से हम दिनव दिन सब तरह से अच्छे 
दोते जा रहे हैं। उगली पर गिन-गिन कर प्रत्तिदित कम से . कम बीस 
घार ऐपा दुदराना चाहिये । इस तरह लगातार दुहराते रहने पर छोटे बढ़े 
तमाम तरह के रोगों के लक्षण दूर हो जाते हैँ और शरीर रोग शुन्य 
बन जाता है । तोभी विशेष जरूरत पढ़ने पर रोगों के प्रधान लक्षण के 
निमित्त स्वकल्प भावना लेने से कोई द्वानि नहीं है। उससे शरीर तुरत दी 
आरोग्य द्वोता है । 
ह [ ४ ] 


.. किन्तु इसके द्वारा सिफ रोग द्वी आरेग्य होता है--ऐसी चात नहीं । 
इंससे चरित्र भी बदला जा सकता है। निष्ठा एवं .वेये के साथ करने पर तो _ 
मनुष्य भीतर ही भीतर एक नया जीव बन जाता है । 


३२४ अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


हमलोगों के शाख््र में आत्मज्ञान को निदिध्यासत का फल कहा गया है ! 
निदिध्यासन का.... अथ_ है वार वार चिन्ता करता । मनुष्य अपने को 
ब्रह्म समझते समझते वह व्यू के समान हो सकता दे । छोटे मोटे कामों में 
भी अपनी उन्नति का विचार रखकर अपने को उच्च बनाया जा सकता है । 

रामकृष्ण परमहंस देव ने कहा था कि जो अपने को पापी पापी करके 
सोचता है वह पाप्री द्वी होता है । फिर मनुष्य अपने को मद्दात्मा सोचते 
सोचते महात्मा ही बन जाता है । अपने को अक्षम दुर्वछ सोचने से द्वी 
मनुष्य सामथ्येहीन और दुर्वल हो जाता है । 

अपने फो अभोगा एवं अपने जीवन को बेकार समसने वाले सबसे 
भारी भूल करते हैं । जितनी ही वार अपने सनमें इस तरह की भावना 
लायी जाती है उतनी हो बार अरनी प्रगति के राघ्तेमें कांठे वोये जाते हैं । 
यदि हमेशा मनमें यही डर लगा रहे हि मनोरथ विफल होगा तव कठित 
परिश्रम करने पर भी चेशा धोरे धोरे शिथिक्त पड़ जायगी और अन्तर्मे 
सफलता मिलनी असम्भव द्वो जायगी । 

जात्म विश्वास एक महान्‌ चीज हैं। कोई-कोई तो ऐसे लोग हैं 

जो जिस चीज को भी छूते हैं, वही सोना हो जाता है । इसके भीतर कुछ 
नहीं है, केवल यद्दी चात दे कि वे दृढ़ विज्ञास रखते हैं, क्रि सफलता जरूर 
मिलेगी । नेपोलियन की सेना के सामने तमाम यूरोप पराजित क्‍यों हो गया 2 
कारण यही है कि बह विश्वास रखता था कि विजय जरूर मिलेगी। उस 
के वाद रुस से द्वार जानेपर ज़्यों हो उसका आत्म विज्ञास हट गया व्यों 
हो वह पतने के गर्भ में गिर गया । 

इस संसार में ऐसे वहुत से लोग - हैं. जो स्वभावत: डरपोक, नाजुक, 
अत्यधिक विनयी, अपने मनको अत्यन्त दुर्वल भावने वान्य एवं जीवन संग्राम 
में सदा धोका प्राप्त होनेवाला हैं। ऐसे लोगोमें सेकड़ों ग्रुण रहने के बावजूद 
चह प्रतिष्ठा प्राप्त नहीं हो सकती है। एशथ्वी में त्याग एक बढ़ी चीज है। 





रवकलप भावना इर२५ 


लेकिन दुबंलता त्याग नहीं है। यह प्रथ्वी उमको है जो विजय करके 
लेता है। बीर भोग्या वमुन्धरा। जिसको लाठी उसकी भेंस। 
कमजोर बनने में फ्रोई लाभ नहीं हे । कमजोरी से बढ़कर दुनिया में 
और कोई पाप नहीं है। क्रिस्सु जो लोग इस तरह दुरेलता 
के चक्कर में फंसे हुए हैं वे भी दिन व दिन नियप्तित 
रूपते सकल्प भावना द्वारा धीरे धीरे सादसो, निर्मीक, संकोचद्दीन 
व आत्म सम्मान युक्त हो सकते हैं (960087॥ ५. [287४ ५7७, ४.०. 
--<3070-5प22280079, ?, 8)। जो लोग मानसिक पोढ़ा 
से व्यथित हैं वे इस तरह स्वकल्प भावना ले सकते हैं कि दिन व दिन मेरा 
मन सवल होता जायमा, में किसी के पास जाने में शर्म नहीं कहूगा, सं 
के साथ निःसंकोच पूर्वक वातचीत कर सकूंगा, अपने को क्रभो भी छोटा नहीं 
समम्ंगा, में जिस किसी भी आदमी के समान है, मेरा शक्तिका क्रमशः 
पूर्ण विकास द्वोगा, में किसी भी द्वालत में नहीं डरूगा, जीवन में में संग्राम 
चाहुँगा ओर संग्राम में विज्य प्राप्त करके छोड़ूंगा। इस तरद प्रत्गेक 
चीजों के लिये भावना दुहराय! जा सकती है। इस तरह भावना 
के मध्य से नये जीवनका जन्म होता है। इुर्वेंलता और द्वीनमनोवृत्ति 
पर फोई आसानी से विजय प्राप्त नहीं करी जा सकती, किन्तु मन के भीतर 
शक्ति आ जाने पर ये दुवंछठता आप से आप शरीर से अलग हो जाती हैं । 

कोई-कोई लोग अत्यंत चंचल, कोधी, शराबी या कामुक हैँ । ये तमाम 
लोग उपयुक्त भावता ग्रहण करके ओर उठ पर प्रतिदिन अमल करके 


आत्मसंयम छा सकते हैं । 


ऐसे बहुत से आदमी पाये जाते हैँ जो बहुत ही आगम तलबी 
तथा कामचोर हैँ ॥ ये तमाम लोग मी स्वकृत्प भावना प्रहण द्वारा फर्म- 
डील हो सकते हैं । 


स्वकल्प भावना से इच्छा मात्र शीत और प्रीप्म को रोका 
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जा सकता है। साध-सन्यासी लोग इसी ढंग से शीत एवं ओ्रीष्म सहन 
करके रहते हैं । 
इसके द्वारा खाने की रुचि तछ भी बदली जा सकती है। हम लोगोंको 
खाने की' जो रुचि है वह पहले की धारणा के कारण द्वी द्ोती है। 
फिर स्वकल्प भावना भ्रहण करके उस में परिवर्तेत कर दिया जा सकता है । 
वर्तमान समाज के लोग सिर्फ मछली, मांस ही खाना विशेष पसन्द करते 
हैं। किन्तु स्वकत्प भाववा द्वारा जो कोई क्रमशः फल, तरकारी, कब्चा 
शांक ( 59]80 ) दूध, दही इत्यादिपर भी रूचि ला सकते हैं ॥ 
स्वकत्प भावना एक साधना है । रोग के साथ युद्ध करने के लिए 
जिस प्रकार इससे हम एक नया हथियार पाये हैं, उसी प्रकार इससे मानुष 
बनाने के लिये भी एक नई चीज का पता हमर छोर्गोंको लगा है। तौ 
भी रांग को जारोग्य करने के लिये स्वकत्प सावना के साथ-साथ शरीर को 
हमेशा दोष मुक्त करने की चेष्टा करनी चाहिये । क्योंकि शरीर के संचित 
दूषित पदार्थ ही रोगोंका मूल कारण है। जब शरीर को इन विकारों से 
मुक्त किया जाता है। तभी केवल वास्तव रूप में शरीर स्वस्थ बन पाता है । 


लीन लि नभयाए। 


चतुबिशः अध्याय 
स्वास्थ्य किस ओर १ 


सुधुत्त ने कहा है, --“आयुर्वेद के प्रयोजन हैं दो--रोगी को रोग से 
छुटकारा दिलाना ओर स्वस्थ पुरुष की छास्थ्य रक्षा ( सूत्र स्थानम १॥१२) ! 
भंग्रे जी में कहावत है,---बीमारी से चंगा करने की अपेक्षा ऐसा उपाय 
करना बेहतर है जिससे कि रोग दी नहों। असुख ( बीमारी ) का माने 
है-न सुख, जिस प्रकार तां58896 + 08-2888 -फ़क्ा। 0 
8888 । इसी कारण अछ्वस्थ न रहने का अर्थ ही स्वस्थ रहना है. । किन्तु 
पृथ्वीपर जिस प्रकार सभी चोर्जों को अज्न करना होता है, स्वास्थ्य भी 
उसी प्रकार अर्जेन करना पड़ता है -ओऔपधि के बोतल से यह प्राप्त नहीं 
किया जा सकता । 

खाध्य्र-क्षा के लिये अत्यन्त नियमित जीवन बिताना आवस्यक होता 
है। खूब तड़के सबेरे विस्तर से उठ जाना स्वास्थ्य रक्षा के लिये अत्यन्त 
जरूरी है। खूब तड़के उठने से दिन किस प्रकार बीतता है, इसकी 
परीक्षा कुछ दिन स्वयं सवेरे उठकर देखें । धरर्वोद्य से १ घण्टे से लेकर 
१ घण्टा ४५ मिनट के भीतर भगवान का नाम लेकर शिस्ता से उठ खड़ा! 
होना चाहिये । इसके बाद ठण्डे पानो से मुँह और आंखों को घोका नींबूके ह 
रस से मिला हुआ एक गिलास पानी बिना चाहिये । 

इसके बाद द्वी पाखाना जाना जछी दे। वेग न होने पर भी नियमित 
समय पर पाखाना अवश्य जाना उचित है । प्रतिदिन यदि नियमित समयपर 
पखाना जाने का अभ्यास किया जाय, तो निर्दे्ट समयपर उसका वेग अपने 
आप आ जायेगा। 

पेट साफ रखने तया मुखकी दु्गन्धिकों दूर करने के लिये नियमित रुपसे 
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दोत घोना आवश्यक है । मिट्टी लम्य होने पर दांत घोते समय और किसी 
_ बादके पके 
भीतर प्रवेश कर उनकी सारी गनन्‍्दगी को बाहर निकाल लाते हैं। इस 
गन्दगी के अभाव में दांत के छीड़े वह अपना अड्डा नद्हीं बना सकते हैं । 
इसोलिये वाल मिलो मिद्टोकों व्यव्रद्दर करने से दांत बहुत दिनों तक ठीक 
वने रहते हैं । । 
यदि कोइ चाहे तो, मिट्टी से दांत सलते समय अच्छे कड़े त्रुश का व्यव- 
हार कर सकता है । पर इसे सदा याद रखना चाहिये कि गन्दा श्रूश और 
मेहतर के माडू में कोई अन्तर नह्ों है। अतएव सप्ताह में कम से कम दो 
चार »च्छो तरह से ब्रुद्व को साफ कर लेना आवश्यक है । कोई-कोई ब्रुश 
को गरस पानी से धो डालते हैं; परन्तु पूरे १०१५ मिनट तक खौलते पानी 
में त्रुश नहीं रखने से वह झुद्ध ( 85877]580 ) नहीं होता * 
इन सब बखेड़ों न कर यदि ततीन-तीन चार-चार दिन बाद थोढ़ा सा नमक 
व्रुश्ग के ऊपर सारी रात रहने दिया जाय तो ब्रु्य निर्दोष हो जाता है । ब्रुश 
का इस्तेमाल करने के बाद उसके जल को म्लाड़कर गिरा देता चाहिये। 
फिर उसे खुली जगह में रख देना उचित है। जो दिन रात में केचछ एक 
वार ब्रृ हा का य्यवद्दार करते हों, उन्हें चाहिये कि रात में खाना खाने के बाद 
ब्रश का इस्तेमाल करे । ऐसा करने से किसी प्रकार को मन्दक्रो दातों में 
नहीं रहने पाती । ह 
दांत साफ करने के बाद कप्तरत या सेर करना उचित है। इससे शरीर 


मेंजो गर्मी आती है, उस गर्मी के रहते रहते ही सवेरे ज्ञान करने से बढ़ा ४ 
लाभ होता है | ज्ञान के वाद ही सुखी मालिश से शरीर को फिर गरम कर 


झेना चाहिये और तुरंत देह को गरम कपड़े से आइ्न कर देवाज रुरी है। 

इसके बाद अपने विश्वास के अनुसार कुछ सम्रथ तक इखरोपासना 
भादि में व्यतीत करना चाहिये। शरीर के लिये जिस प्रकार कम्तरत 
जरूरी है, उसी श्रकार सन के लिये भी उसकी आवश्यकता पढ़तो है। सन 


: स्वास्थ्य किस ओर ९ ३२६ 


को भगवान के चरणों में केन्द्रित करने की चेश्वा करना ही मानसिक व्यायाम 
है। लगातार के इस प्रकार के प्रयक्ष से ही सन निश्चल द्दोता है। इसी 
चेशा का नाम साधना हे । 

. मन जितना ही संयत हो आता है, उसकी शक्ति उतनी हो वढ़ती है 





और थात्मानन्द 
जीवन उतना द्वी 
मधुर द्वी उठता 
है। शरीर के 
साथ. मनक । 
अविच्छिन मं पष्थ 
होने के कारण 
पित्त के संयर्मित 
रहने पर कम- 
जोर शरीर में 
भी मत्त हाथी हि शे 
सा बल हो ५ 
सक्तो है । : सूखी मालिश 


उपासना समाप्त द्वोने के बाद, अगर श्ुधा दो तो कुछ इल्का खाना 
जरा-साखाया जा सकता है। सवेरे तथा तीसरे पहर के जलवान सबंदा फल 
और स्यालाद ( 89080 ) होना चादिये। हमेशा मनुष्य समझते हैं 
कि फल खाना बहुत खर्च का काम है, क्योंकि उनकी समम्क में अंगूर, 
विहदाना आदि ही फल हैं।वे जानते नहों हैँ कि मामुली देशी फल टटका 
खाने पर अंगूर भादि फरलेसे ज्यादा त्तर्की देह फो पहुंचाते हैं। नारंगी, 
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विजोड़ा, आम, टमेटो, श्रीफल, क्षीरा, अमरूद, शाक आलू सफेद जाम आदि: 
फल बाजार की हर मिठाई भआदिसे सस्ते हैं और ज्यादा लाभकारी भी हैं। 
भोर का खाना बहुत कमती होना चाहिये। सवेरे अधिक कुछ खा लेने 
से दस ग्यारह वजे तक बढ द्जम वहीं हो सकता और एक भोजन पचने 
के पहले ही दूसरा भोजन पाकस्थली में .आकर अनेक गड़बड़ी मचा 
देते हैं। जो रोगी हों या अस्वस्थ रहते हों, उन्हें तो भोर में भोजन ही 
नहीं करना चाहिये। 

यदि खाना जरूरी दो तो नारड्डी, टोमेटो आदि का रस एक रलास पीना 
चाहिये । इससे दवाई खाने से बहुत अधिक लाभ होता है । सवेरे तथा 
तीसरे पर के जलपान के समय और चाहे जो भी खाया जाय, चाय और 
विस्कुट न खाना ही अच्छा है । इनसे बढ़कर पेट को बीमारी उत्पन्न करने 
वाला और कुछ नहीं । चाय के भीतर 'टानिक एसिड', कालफिन! आदि: 
विष होते हैं। इनसे कोश्वद्धता होती है। गरम पानी क्षण भर के लिये 
जीवनी शक्ति को उद्दीप्त कता है सही, पर इसकी प्रतिक्रिया से परिपाक यंत्र 
अत्यन्त कमजोर हो जाते हैं। चाय के दोषों को वणन करने से एक लम्बी 
तालिका हो जायगी । किन्तु एक वार फिसी समाचार पत्र में इसकी उप- 
कारितो के सम्बन्ध में पढ़ा था। अखवार खोलकर देखा, एक स्थान पर 
लिखा था,-चाय पीने से ठाभ । आश्चगित द्वोकर मैंने समाचार पढ़ा,-: 
एक भद्र पुरुष के घर में चोर घुते। उस समय रात के दो बजे थे । किन्तु 
गृहस्वासी पुराने चाय पीने वाले थे, इस कारण जगे थे। ज्योंही चोर ने घर में, 
घुसकर सन्दूक पर द्वाथ लगाया कि उन्होंने चोर को पकढ़ते हुये .कझ -- 
“जानते नहों बच्चू कि में चाय पिया करता हूं? । 

सबेरे स्लान करने से दोपहर को स्तान करने की कोई आवश्यकता नहीं 
पढ़ती । परन्तु रोज निश्चित समय पर भोजन करना आवश्यक है। भोजन 
यथासम्भव पुष्टिकर होना ही चाहिये, पर ऐसा न ही जो जल्दी न पचे-। 
शहर के लोग भोजन करके हो आफिस को दौड़ पढ़ंते हैं । यह बहुत द्वानिई 


स्वोस्थ्य किस ओर ९ ३३९ 
कर है । भोजन करने के वाद कम से कम भ्रोपरे घण्टे आराम किये बिना 
कहीं नहीं जाना चाहिये । , > 5२३5 ३३ 

खाकर उठ्के दौड़ा जाये, उसके पीछे झत्यु धाये” । जिन्हें सवेरे औफिस- 
जाना हो, उन्हें चाहिये कि वे उससे भी आधा' घण्ठा पहले भोजन फरें, 
जिससे कि खाकर द्वी उन्हें दौड़े आफिस न जाना पढ़ें । 
दिन में सोना साधारणतया अच्छा नही हैं । गरमी के दिनाँको छोड़कर 
और सौसिमों में, दिन में सोने से काफो खराबी हो सकता है । किन्तु गरमी 
के दिनों में दोपहर को थोढ़े देर के लिये सोता चुरा नहीं। कभी-कभी तो 
क्वेवछ पन्धह मिव्ट आराम कर लेने मात्र से ही काम करने की क्षमता बढ़े 
जाती है, और शरीर में बल छीट जाता है । 
दिन फे प्रधान भोजन के बाद तथा रात के खाने के पहले यदि कुछ 
खाना हो तो इस बात का ध्यान रहना चाहिये कि दिन के भोजन के +वाद 
कससे कम उसमें चार घण्टे का अन्तर हो । दोपहर के बाद का भोजन 
यथासम्मव हल्का दोना चाहिये । नियमित दोनों वरुत के भोजन के बीच में 
किसीका भी अनुरोध पर मुँह में कुछ भी न डालना चाहिये | दोपहर के काम 
के बाद फिसीको घर में नहीं बंठ रहना चाहिये । उस समय खुली हवा में 
टहलते में या क्रिसी प्रकार का खेल खेलने में किसी का ही अन्यथा उचित 
नहीं है । सुविधानुसार भ्रमण के पहले या पीछे सन्ध्या को स्नान कर, 
लेता चाहिये ' ह 
रात में खब जल्दी भोजन समाप्त कर लेना जरुरों है | क्योंकि खाये हुए ” 
न्‍न के पचने के पहले सो जाने से वह ठीक तरह से पचने नहीं पाता दे । 
जन को तरह सोने का भी निश्चित समय होना चाहिये । एक महीने 
के बच्चे को रोज १८ से २० घण्टे तक सोना चाहिये । एक वर्ष के बच्चे फो 
फमसे कम १६ घण्टा सोना आवश्यक है। दोवप तक की उम्र तक १२ 
घण्टा सोना जहरी है । व्चों को ५ से १० घण्टे तक सोना उचित है तथा 
बयघछ्क लोगों फो रोज ८ घण्टे सोता चाहिये । 
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सोते समय खूब जश्ञांत मत से सोना चाहिये । गम्भीर नोंद के समान 
शरीर का गठन करने वाला तथा जीवनी शक्ति की जृद्धि करमे वाला और कुछ 
भी नहीं है। रोणाता काम करने के कारण जो हमारी जीवनीशा के का हास 
होता है; वह केवल गहरी नींद मात्र से द्वी पूरा हो सकता है । नींद के समय 
हमारे शरीर के रक्त-कण गठित होते हैं । इसी कारण रात भर जागने के 
बाद वह व्यक्ति मुर्माया हुआ दिखाई पढ़ता है। इन्हीं कारणों से एक रात 
न सोने से शरीर की जो क्षति होती है वह किसी प्रकार के भोजन या पेय 
से पूर्ण नहीं हो सकती । इसलिए सोये हुए आदसी को जगाना हमारे देश में 
पाप गिना जाता है । घर में आग लगने जेसे विषद आने पर ही सोये 
व्यक्ति को जगाया जा सकता है, अन्यथा नहीं । 

स्वास्थ्य रक्षा के सम्बन्ध में चरक ने कुछ आवश्यक वार्तें बतायी हैं । 


बात है तो बहुत छोटी किन्तु उससे जो लाभ होता है. वह अनमोल है। 


चरक ने कहा हे--सदा प्रसन्‍्त चित्त रहो । थकावट आने के पहले ही काम 
छोड़ दो । बहुचिद्रा, अधिक जागरण, बहुत स्नान और ज्यादा खाना पीना मत 
करो। नहाकर मेला वस्त्र मत पहनो । मलादि का वेग द्वोने पर उन्हें त्याग किये 
बिना कोई भी काम मस्त करो, तथा प्रकृतिमभिक्ष्मंस्मरेतू--सदा भ्रक्षति का 

अनुसरण करो । जो लोग खास्थ्य-रक्षाके इन नियमों को यथास्रम्भव 


पालन करेगे, वे निरोग रहते हुए सौ वर्षतक जीवित रहेंगे (सृत्रस्थानम्‌ 


८।१ ०-२५) || हे 
. - स्वास्थ्य-रक्षाका प्रधान उपाय प्रकृति का अनुसरण करना है । 
'प्रकृतिने जिस भंग को जिस काम के लिए बनाया है उसे उसी का्येमें 
लगाना चाहिये | दांतके कामको पाकस्थली से कराना तथा नाक के कामको 
मुंहसे छेना-- ये दोनों काम प्रकृति के विरुद्ध अपराध हैं। जो मु इसे 
स्वास लेते हैँ साधारणतया वे अल्पायु दहोते हैं | मुहसे कभी सॉस न लेकर 
नाकसे लेना चाहिये । 
सदा साफ खुथरा रहना चाहिए । (४]897776 58 8 7656 ६0 


हि 


। 
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609]79658, पवित्रता आरयत्रका प्रधान लक्षण है । पर जो चीज जितनी 
ही अच्छी दोतो है, उसकी विकृृति उतनी द्वी खराब द्वोती है । आज यद्दो 
पविन्रता विकृत द्वोकर भारत के नाभिद्जास की सक्टि करनेक्रा उपक्रम 
' कर रहा है। 
छोड़ा, गन्दा, दुर्गन्धियुक्त कपड़ा कभी नहीं पहनना चाहिये । स्वच्छ 
कपड़ा पहनना विलासिता नहीं है। जाड़ेके दिनोँको छोड़कर और दिवेंमिं 
सदा खूब हल्का वस्त्र पहलना चाहिये । ऐसा करनेसे चमड़े सुचारु रूपसे 
अपना काम सम्पादित कर सकता है । इसका सदा ध्यान रहना चादिये कि 
यथा सम्भव शरीरको घूप तथा हवा छगनेका मौका प्रिछता रहे । 
परिश्रम्त करनेके बाद ही विश्राम करना आवश्यक है। काम सदा' 
किसी प्रकार की उत्तजता या उद्धग रहित होकर कहना चाहिये । यही कर्मका 
कौंशल दै । ४ 
उद्देग, शोक और भय हो मनुष्य जीवन का सबसे बढ़ा दुश्मन है। एक 
पण्डित व्यक्ति ने कद्दा हुं--कास से आदमी मरता नहीं, मरता है उद्देय से । 
जेंसे पाप के साथ लड़ना चाहिये, वेसे ही शोक, भय और उद्बेग के साथ' 
लद़ना जरूरी हे। एक आदमी ने मरने के पहले अपने लड़कों से कद्दा--- 
जीवन में जितनी आाफत को भावना से मुझे भशांति मिली उनमें से थोढ़ी-सी 
द्वी मेरे सामने भायीं। हम लोग भाई हुईं आफत से घबड़ाते नहीं, बल्कि 
_आनेवाली भाफत की सम्भावना से ही डरते हैं। आनेवालो आफत फे लिये 
विचलितत न दोके, जीवन के आनेबाला उत्सव को स्मरण करके आतन्दित 
रदना उचित है ! | 
इस बात को भी याद रखनी चाहिये कि दिन काम करने के लिये तथा 
रात्रि विधाम करने के लिये हे विद्यावियों को छोड़कर _और-किसी के लिये _ 
भी काम करना रात को उचित नहीं । अधिक रात तक जगकर काम करना 
सख्त मना दे । 
सदा प्रफुछ्ठित और आश्ात्रादी बने रहना चाहिये। मानसिक प्रठन्षता 
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/ खास्‍्थ्य को पनाती है । दँसने के मौके को कभी न छोड़ना चाहिये । ऐसे 
. उछास के साथ हँसना चाहिये कि उससे जते का सुखतल्ला तक स्पन्दित - 
' हो उठे। इसने की- क्षमता एक महाव श्रुण है । जो लोग खूब खिंलखिलाकर 
हँस सकते हैं, उनका, हृदय विशाल मेंदान की तरह सुविस्तृत एवं 
उदार होगा। , 
खुले मन से हँसते समय खून के अन्दर जीवनी-शक्ति को एक बढ़ी 
स्रोत मुक्त होती है । उसी से स्वास्थ्य की उन्नति होती हे । 
अंग्रेजी में एक कद्दावत हे- -9प870 870 870ए &967-+हंसो_ 
_और उससे ही मोटा बनोंगे । सचमुच्र हँसना एक बढ़ी जीवन दायक चीज 
है। यह भगवान की दी हुईं एक सस्ती दवा है---767 48 (300? 
776004786, 
फ्रांसके एक डाक्टर ([07. ?6776 ५४०॥७४) ने एक नये ढंगका 
गचिकित्सालय (॥%9 7गर89 79 ए 7?5ए०7४०0089) खोला है । 
उसमें निश्चित समय पर अस्पताल के सभी रोगियों को इकट्ठा होना होता 
है। सभी के आ जानेपर एक साथ एक स्वर में सब यही कहकर चिल्ला 
उठते हैं, “मेरा रोग छूट गया, में चंगा हो गया, मेरे शरीर में शक्ति ' 
आ गयी” | इसके बाद उन्हे हँसने को कद्दा जाता है । सभी उसी समय 
खिलखिला कर हँस पढ़ते हैं । इससे उनके रक्तके भीतर एक अ्रकार की - 
९ जीवनी 5..जक्रा स्लोत खुल उठता है और इसके बाद वे अपनेको चहुत कुछ 
* चंगा अनुभव करते हैं । इस अत्पतालमें रोगियोंको प्रधन्न-चित्त रहना ही 
. प्रधान चिकित्सा है (7४6 वफताक्ा सर॥ंपा00809) तेंशए५ 
- 986, 9. 9)। है 
सदा प्रफुल्लित रहने का भी अभ्यास करना चाहिये। जिस तरह से 
- जीणा बज्ञने का अभ्यास करता आवश्यक होता है, उसी तरह से 
आनन्द में रहने का अभ्यास करने की जरूरत पढ़ती है। बच्चों को बच- 
पत से ही ऊची:हँसी से अभ्यस्त कराना जरूरी है.। - 
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। एक दिन में अपने एक पम्रित्र के घर गया था । शाम को वेठकर हम 
“लोगों के साथ वे वार्ते कर रहे थे। हृठाव्‌ वे कह उठे---'भरे आज तो 
अच्चों को हँसाया नहीं और तुरन्त उठकर बच्चे को उठा लाये। उसका बाद 
नाना प्रकार की भाव भंगी से उसको कुछ समय तक हँसाकर उसे फिर रख 
“जाये । में यह देखकर मुग्ब हो गया। 
सभी प्रकार से भय को दूर रखता चाहिये। भय के कारण क्षण भर 
में कोई कठिन बीमारी उन्पन्त हो सकती है । बीमारी फारसी भाषा का 
घाब्द है। “विम' माने डर तथा “अरि? माने व्यया हुआ, यानी जो सयप्ते पेंदा 


७५% न जिस +>०+०००-०-- 


दो उसीको बीमारी कहते हैं । 
आनन्द के साथ रहना चाहिये, किन्तु उच्छुड्लछता को पास फटकने नहीं 

देना चाहिये । क्षणिक सुखकी आशा छरीर की सर्वेश्रेष्ठ सम्पदाकों नष्ट 
ऋढ्ीं करना चाहिये। वीयेंह्वी दवरोर में अधिकांश जीवनी शक्ति है । 
“पी बीर्यका रक्षा करने से असाध्य साध्य दो सकता है । पर जोर लगाकर 
' कोई भी इसकी रक्षा नहीं कर सक्रता। ईंख़र का उपाप्तना करना तथा 
। निस्वार्थ भावसे परोपकार करना वीये रक्षाका सर्वश्रेष्ठ उपाय है। मनको 
/ किसी महान काये एवं उद्देश्य में इसी प्रकार लगाना चाहिये कि, उसी फ्रांमके 
, आनन्द से मन अपने आप भोग विलास की भाषना से ऊँचा उठे। मनपर 
'वेजय पाने का यही प्रधान मार्ग है । 


विवाह के पहले वीये की रक्षा करना परमावश्यक है। विवाह के जद भी 
,»यथैच्छाचार नहीं करना चाहिये । जो स्वेच्छा से जितना संयम पालन कर 
सकें, उनकी भायु उतनी ही लम्बी होगी । बीमारी द्वाछत में तथा रोगमुक्ति के 
घाद कठोरतया से इन्द्रियोंका संयम करना बहुत जझरी है. क्योंकि उसी वख्त 
इन्द्रिय सुख अन्वेषण करने से शरीर के सारे यन्त्र इस अफार कम्रजोर 
दो जाते हैं कि, रोग छुटने तथा स्वास्थ्य प्राप्त करने में बहुत विलम्ब होता 

' है--भनेक बार दो स्वास्थ्य फिर वापिस आता ही नहीं । 
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बुरे विचार तो किसी सी प्रकार नहीं लाना चाहिये। कझुविचार औः 
बुरे काममें बहुत थोड़ा अन्तर है | कुचिन्ता मनके अणु परमाणुक्ो विषाक्तकर 
डालती हैं। कुविचारका त्याग करके ही मलजुष्य थुरे कामों के करंने से 
वंचित रह सकता है । 

चरक और सुश्रुत पढ़नेपर यह देखकर भआइचय् होता है कि उनमें कितना 
नीति धर्म है। चरक ने कहा है, बुद्धिमान आदमी को लोभ, शोक, भय, क्रोध, 
अभिमान, निजता, ईर्ष्या, परघन-लोलपता, करकश मिथ्या और असम्रयोपयोगी 
बात और चोर प्रवृत्ति को रोकता चाहिये (सुत्रस्थानम्‌ ६।२२) । हमेशा प्रसन्न 
चित्त रहो, जिस कारण से किसी की उन्नति हुई द्वो, उस कारण के प्रति तो 
स्पर्धा हो पर उस कारणके फलके प्रति ईर्ष्या न होना चाहिये; निश्चिन्त, निर्मीक, 
क्षमाशील, धामिक तथा आस्तिक बनों, सभी प्राणी के प्रति बन्घुभाव स्थावित 
करो; पराई स्त्री की कामना मत करो और न पर स्त्रीगासी बने; स्वजन 
के साथ निवास करो और अकेले सुखभोग मत करो (सुत्र स्थानम 
८।१०-१९२ )। हितोपचार जीवन का मूल द एवं उसका विपरोत है 
सत्यु का कारण ( विमान स्थानम्‌, ३॥४१ )। | 


शरीर और मन का परस्पर घनिष्ठ सम्बन्ध है। , शरीर को चंगा रखने 
के लिये मन को भी स्वस्थ रखना चाहिये तथा मन को स्वस्थ रखने के. लिये 
शरीर को भी स्वस्थ रखना जरूरी है। जिस मार्ग के अनुसरण से मन स्वस्थ 
रहेगा , वही मार्ग शरीर के लिये भी लछामश्रद है। इसी प्रकार शरीर को 
स्वस्थ रखने को चेश भी एक श्रक्नार की साधना है अथवा वही है साधना 
' की भीत्ति। शरीरसाय' खल धमें साधनम्‌ । 

यों प्राकृतिक चिकित्सा का १हला भ्रष्याय स्वास्थ्य-नीति है, उसी का 
अन्तिम अध्याय आध्यात्मिकता है । 
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